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No Name Parameters Quantit| No Name Parameters Quantit
1 Lower frame - )1, 61 Allen screw M10x45 ()3,4
2 Upper frame - 1 62 Allen screw M10x28 4
3 Front vertical frame - 1 63 Allen screw M10x20 16
4 Rear stabiliser - 1 64 Allen screw M10x16 2
5 Seat bracket - 1 65 Allen screw M8x18 8
6 Front pressure base _ 1 66 Cap nut M12 5
7 Left wing nut - 1 67 Washer @12 4
8 Right wing nut - 1 68 Aerospace nut M10 71
9 Handle - 2 69 Washer @10 121
Angled bracket
10 for%ouble roller B ! 70 Washer ®8 8
Cross bracket for double
1" floating roller - 71 Large washer - 2
12 Swivel roller bracket - 2 72 Bushing L=15 6
13 Selector rod - 1 73 Bushing L=13 4
Hexagon socket Allen
14 Leg spreader - 1 74 o e“? M8x9 4
15 Front connecting frame - 1 75 Cross screw M6x16 2
16 Leg press - 1 76 Cross screw ST4.8x15 4
17 Movable frame - 2 77 Cross screw M4x6 8
18 Guide rod - 2 78 L-shaped pin — 2
19 Short guide rod - 2 79 Bushing ®25xp12x10 4
20 V-shaped handle - 1 80 Bushing 25%¢p16%10 4
21 Seat bracket - 1 81 Bushing P25%xp16%28 4
22 Back exercise bar - 1 82 Butterfly cable 3020 mm 1
(Lat bar)
23 Left stabiliser - 1 83 Adjustable cable 7900 mm 1
24 Right stabiliser - 1 84 Cable for leg press - 1
25 Left upper frame - 1 85 Lower line - 1
26 Right upper frame - 1 86 Upper line 2950 mm 1
27 Barbell - 1 87 End cap 925%1.5 12
28 Pull-up bar - 1 88 End cap 25x%2 2
29 U-shaped bracket - 1 89 End cap 20x40%x1.5 2
30 Hollow pipe - 1 90 End cap p25x2 1
31 Weight stack cover - 2 91 End cap 932%2.0 4
32 Rear vertical frame - 2 92 End cap 050%2.0 4
33 Left sliding frame - 1 93 End cap 045x1.5 4
34 Right sliding frame - 1 94 End cap 045%2.0 2
35 Large bracket - 2 95 End cap o50%1.5 6
36 | pouble floating roller - 3 % End cap 45%2.0 2
37 Bracket - 3 97 End cap p25x2.5 2
38 Handle - 1 98 Foot 050 - 4
39 Handle - 1 99 Bushing 050x045 - 1
40 Seat cushion - 1 100 Bushing 060x2.0x045x60 — 4
41 Backrest cushion - 1 101 Bushing P38xp27%26 10
42 Single belt - 2 102 Olympic sleeve P50%p26.5%x300 2
43 Abdominal belt - 1 103 Roller $97 38
44 Weight plate - 13 104 Triceps rope — 1
45 Weight pin - 1 105 Small rubber buffer - 1
46 Locking knob ®53xM18%p10 1 106 Rubber buffer 48x48x5%p10.5 1
47 Ir':)laped locking M18x1.5x@12 2 107 Butterfly foam roller - 2
48 Rubber stop 6 6 108 Handle P24x@34x430 2
49 Gourd hook no. 7 - 9 109 Handle P24xp34x%240 2
50 Spring bushing - 2 110 Handle ©24x@34x%130 6
51 Selector pin - 1 111 Handle ©27.5%x¢933%x600 2
52 15-link chain - 3 112 Handle @8x70 2
53 Plastic sleeve - 4 113 Ankle strap - 1
54 Rotary shaft 9®16x158xM10 1 114 Bearing — 4
55 Rotary shaft ®16x64xM10 2 115 End cap @40 4
56 Allen screw M10x140 1 116 Safety hook - 2
57 Allen screw M12x90 1 — Allen key #4 — 1
58 Square head screw M10x70 17 — Allen key #5 - 1
59 Allen screw M10x65 5 — Allen key #6 — 1
60 Allen screw M10%60 2 — Allen key #8 — 1
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Safety information
Important — read carefully before installation or use

. The product must be installed on a stable and level surface.

. Installation should be carried out as close as possible to the final location (in the same room).

. Before you begin, make sure you have enough space to lay out all the parts.

. Children and pets should be kept away from the exercise area — small parts may pose a choking hazard if swallowed.

. Dispose of the packaging carefully and responsibly.

. Check that you have all the components and tools listed in the parts list. Some components may be pre-assembled for ease of
installation.

. Assembly is best performed by two or more people.

Use

. The owner is responsible for ensuring that all users are properly instructed in the safe use of the product.

. The product is intended for domestic use only. It must not be used in commercial, rented or institutional premises.

. The equipment should only be used for the purposes described in this manual. Do not use accessories not recommended by the
manufacturer.

. The equipment should only be used indoors, away from moisture and dust. Do not place it in a garage, utility building,
covered terrace or near water.

. The product is intended for use in clean and dry conditions. Avoid storing it in excessively cold or damp places, as this may lead to
corrosion and other problems beyond the manufacturer's control.

. Children should not have access to the equipment without supervision.

. Parents and guardians should be aware that children's natural tendency to play and experiment may lead to situations where the
training equipment is not intended for use.

. If children use the equipment under supervision, their physical and mental development should be taken into account and proper
instructions for use should be provided. The equipment is not a toy under any circumstances.

. Persons with disabilities should not use the equipment without the presence of a qualified person or doctor. The product is not
intended for therapeutic purposes.

. Always wear appropriate sports clothing when exercising. Avoid loose or oversized clothing that could get caught in the
mechanisms. Sports footwear that protects the feet is recommended.

. Do not place sharp objects near the equipment.

. Keep your hands away from all moving parts.

. Protruding adjustment elements may hinder the user's movement.

. Before starting the exercises, perform a warm-up and stretching exercises.

. The equipment may only be used by one person at a time.

. It is recommended that a spotter be present during exercise.

. If you experience dizziness, nausea, chest pain or other worrying symptoms, stop training immediately and consult a doctor.

. Improper or excessive training may lead to injury.

. Maximum user weight: 120 kg.

Warning

Consult your doctor before starting any exercise programme. This is especially important for people over 35 and those with existing health
problems. It is essential to read the instructions carefully before using the fitness equipment.
The manufacturer and its representatives shall not be liable for any personal injury or property damage resulting from the use of the product.

INSTALLATION STEPS:

Step 1

. Insert 2 guide rails (18#) into the holes in the rear stabiliser (4#) and secure them with 2 M10%20 Allen screws (63#) and 2 ¢10
washers (69#).

. Slide 2 rubber bumpers (48#) along the guides.

e Attach the lower frame (1#) to the rear stabiliser (4#) as shown in the diagram and secure with 2 M10x70 screws (58#), 1 bracket (29#),
2 @10 washers (69#) and 2 M10 self-locking nuts (68#).

a) Attach the front vertical frame (3#) to the bottom frame (1#). Align the holes precisely and secure with 2 M10x70 bolts (58#), 1
bracket (37#), 2 ¢10 washers (69#) and 2 M10 nuts (68#).

b) Attach the left stabiliser (23#) and right stabiliser (24#) to the lower frame. Secure with 2 M10x70 screws (58#), 2 @10 washers (69#)
and 2 M10 nuts (68#).

c) Attach the swivel roller bracket (12#) using 1 M10x65 Allen bolt (59#), 2 10 washers (69#) and 1 M10 nut (68#). Repeat the assembly
for the second swivel roller bracket.

. Place 13 weights (44#) on the guides (18#) from top to bottom.
. Insert the selector rod (13#) into the central hole of the weights, then place the weight pin (45#).
. During exercise, select the appropriate weight using the selector pin (51#).
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Step 4

Step 7

Step 14

EN

Place the upper frame (2#) on the front vertical frame (3#) and guides (18#).
Align the holes and secure with 2 M10%20 Allen bolts (63#), 2 10 washers (69#), 2 M10x70 bolts (58#), 1
bracket (37#), 2 @10 washers (69#) and 2 M10 nuts (68#).

Attach the front pressure frame (6#) to the upper frame (2#).
Secure 1 axle (54#), 2 10 washers (69#) and 2 M10 nuts (68#).

Attach the front bracket (21#) to the lower frame and secure 1 M10x70 bolt (58#), 1 10 washer (69#) and 1 M10 nut (68#).

Attach one end of the seat bracket (5#) to the front vertical frame and secure with 2 M10x70 screws (58#), 1 bracket (37#), 2 910
washers (69#) and 2 M10 nuts (68#).

Attach the other end of the seat bracket (5#) to the front bracket (21#) and secure with 2 M10x20 hexagon socket screws (63#) and 2
@10 washers (69#).

Attach the leg module (14#) to the seat bracket (5#) and secure with 1 axle (55#), 2 @10 washers (69#) and 2 M10 nuts (68#).

Attach one end of the front connecting frame (15#) to the leg module (14#) and secure with 1 axle (55#), 2 @10 washers (69#) and 2 M10
nuts (68#).

Insert the leg press frame (16#) into the connecting frame (15#) and select the appropriate height using the locking knob (46#).

Attach the right wing nut (8#) to the front pressure base (6#) as shown in the diagram.

Secure 1 925x@10.5 washer (71#) and 1 M10 nut (68#).

Apply 1 foam roller butterfly (107#).

Insert the handle (9#) into the butterfly hole and secure 1 M10x20 Allen screw (63#) and 1 @10 washer (69#).
Repeat the assembly for the left butterfly (7#).

Attach the left sliding frame (33#) to the rear vertical frame (32#).

Then attach the rear vertical frame (32#) to the left stabiliser (23#).

Secure the assembly with 2 M10%20 Allen bolts (63#) and 2 @10 washers (69#).

Move the frame and select the appropriate height using the T-shaped locking pin (47#).
Repeat the assembly for the second frame.

Slide the movable frame (17#) onto the short guide (19#).

Attach the short guide (19#) to the safety hook hole (116#).

Then attach the safety hook (116#) to the rear vertical frame hole (32#).
Repeat the assembly for the second set.

Attach the left and right upper frames (25#, 26#) to the upper frame (2#).

Secure with 2 M10x70 screws (58#), 2 910 washers (69#) and 2 M10 nuts (68#).

Place the frames (25#, 26#) on the short guide rail (19#) and rear vertical frame (32#), aligning the holes.

Place the pull-up bar (28#) on the frames (25#, 26#) and secure it with 4 M10x70 screws (58#), 4 ¢10 washers (69#) and 4
M10 nuts (68#).

Attach the large bracket (35#) to the right sliding frame (34#).
Secure 1 M12x90 Allen bolt (57#), 2 12 washers (67#) and 1 M12 nut (66#).
Repeat the assembly for the second bracket.

Attach the barbell (27#) through the hole in the movable frame (17#), the sleeve (30#) and the frame again (17#).
Tighten 2 M10%16 hex bolts (64#).
Attach 2 Olympic sleeves (102#) to both ends of the barbell and tighten the M6x10 countersunk screws using a 4# Allen key.

Important: Carefully study the diagram.

A

B.

Pass the 2950 mm (86#) upper cable through the hole in the upper frame (2#). Place the roller (103#) under the cable and secure it
with an M10x45 Allen screw (61#), 2 10 washers (69#) and an M10 nut (68#).
Run the cable backwards and attach the second roller in the same way as in A.
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Step 15

Guide the cable around the roller to the front and attach the third roller using an M10%140 Allen screw (56#), 2 ¢10 washers (69#) and
an M10 nut (68#).

Guide the cable around the roller to the rear and attach the fourth roller as in A.

Run the cable around the roller downwards and attach the fifth roller together with the double floating roller bracket (36#).

Guide the cable around the pulley upwards and secure the sixth pulley using an M10x65 Allen screw (59#), 2 bushings (72#) and an
M10 nut (68#).

Guide the cable around the roller downwards and thread its end through the upper hole of the selector rod, making at least 5

turns for safety.

Important: Carefully study the diagram.

A

Step 18

Step 19

Attach the end of the 3020 mm butterfly cable (82#) to the hook.

Place the roller (103#) under the cable and attach it to the swivel roller bracket (12#) using an M10%x45 Allen screw (61#), 2 ¢10
washers (69#) and an M10 nut (68#).

Guide the cable around the pulley downwards and attach another pulley together with a cross double floating pulley bracket (11#).
Guide the line around the roller upwards and attach the next roller in the same way as in A and B.

Attach the end of the 3980 mm (84#) leg press cable to the bracket and secure it with an M10x28 Allen screw (62#), 2 10 washers
(69#) and an M10 nut (68#).

Place the first roller (103#) under the cable and secure it to the bracket using an M10x45 Allen screw (61#), 2 10 washers (69#) and
an M10 nut (68#).

-J. Run the cable around the rollers in sequence as shown in the diagram (forward, backward, down, up), installing the
subsequent rollers (2—8) and securing them with M10x45, M10x65 screws or double brackets as indicated in the instructions.

Attach the end of the lower 4020 mm (85#) cable to the hook.

Run the cable downwards and attach the roller together with the double floating roller bracket (36#).

-F. Run the cable around the rollers (up, down), installing successive rollers and securing them with M10x45 and M10x60 Allen
screws and sleeves (73#).

Repeat the installation according to steps 17.

Attach the end of the 7900 mm adjustment cable (83#) to the left sliding frame (33#).
-M. Route the cable around the rollers as shown in the diagram (down, back, up, down, back again, etc.), installing the rollers
and securing them with M10x45 Allen screws and double brackets.

Attach 2 weight stack covers (31#) as shown in the diagram.
Secure 4 M10%20 Allen screws (63#) and 4 ¢10 washers (69%#).

Place the seat cushion (40#) on the seat bracket (5#) and secure it with 4 M8x18 Allen screws (65#) and 4 @8 washers (70#).
Attach the backrest (41#) to the front vertical frame (3#), securing it in the same way as in point A.
Install the shoulder pads as shown in the diagram.

Attach the back muscle exercise bar (lat bar, 22#) to the end of the upper cable using 2 pumpkin hooks (7#, 49#) and a 15-link chain
(52#).

Attach 2 single straps (42#) to both ends of the lower cable using 4 pumpkin hooks (7#, 49#) and 2 chains with 15 links (52#).
Attach the handle (38#), triceps rope (104#), V-shaped handle (20#) and ankle strap (113#) to the hook using separate pumpkin
hooks (7#, 49%).

Tighten all bolts and nuts.

Exercise area

The free space around the device should be at least 0.6 m larger than the training area.
This is a safety zone that allows you to safely get off the device in case of an emergency.
If two devices are placed next to each other, the free space can be shared.

A maximum of two people may be in the training area during exercise.
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Information about exercises
Before you begin

. Adjust the training programme to your physical condition.

. If you have been inactive for several years or are overweight, start slowly and gradually increase the duration of your exercise

sessions — it is recommended to increase by a few minutes per workout.

. Initially, you may only be able to exercise for a few minutes in your target zone, but your aerobic fitness will improve within 6-8 weeks.

. Do not be discouraged if it takes longer — exercise at your own pace.
Key principles:

. Consult your doctor about your training programme and diet.

. Start exercising slowly and set realistic goals.

. Check your heart rate regularly and set a target value based on your age and fitness level.
. Set up the equipment on a flat, level surface, ensuring adequate training space.

Exercise intensity

. For best results, exercise at the right intensity by monitoring your heart rate.

. For effective aerobic training, your heart rate should be 65-85% of your maximum heart rate — this is called the target zone.
. In the first few months, keep your heart rate at the lower end of the zone, then gradually increase it to the middle value.

. Heart rate measurement: stop exercising, place two fingers on your wrist, count the beats for 6 seconds and multiply the result by 10.

o  Example: 14 beats x10 = 140 beats/min.
. Adjust the intensity of your exercise to keep your heart rate within the required range.

Aerobic exercise

. Improve the efficiency of your lungs and heart — the most important muscles in your body.
. Any activity that engages large muscle groups (arms, legs, buttocks) is beneficial.

Strength training
. Helps reduce body fat and is an essential part of any exercise programme.

. It helps to strengthen, build and shape muscles.
. If you are exercising above your target zone, do fewer repetitions.

Muscle groups developed during exercise

Designation Name Latin name Designation Name Latin name
A Trapezius muscle Trapezius | Lsg:z anterior Tibialis Anterior
B Anterior deltoid muscle Anterior Deltoid J Trapezius Muscle Trapezius
C Pectoralis Major Muscle Pectoralis Major K Posterior deltoid muscle Posterior Deltoid
D Serratus Anterior Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Latissimus dorsi muscle Latissimus Dorsi
F Abdominal muscles Abdominal N Gluteal muscles Gluteals
G Sartorius muscle Sartorius <) Biceps femoris muscle Hamstrings
H Quadriceps femoris muscle Quadriceps P Gastrocnemius muscle Gastrocnemius

Warm-up and cool-down
Every workout should consist of three stages:

1. Warm-up — 5-10 minutes of stretching and light exercises.
2. Target zone exercise — 20—30 minutes of training with your heart rate in the target zone.
a. Do not exceed 20 minutes in the first few weeks.
3. Cool down — 5-10 minutes of stretching to increase muscle flexibility and reduce post-exercise soreness.

Exercise frequency
. To maintain or improve your fithess, exercise 3 times a week, with at least one day of rest.

. After a few months, you can increase the frequency to 5 workouts per week.
. The key to success is regularity and enjoyment of exercise.
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Stretching exercises Touching

your toes

Stretching the hamstrings

Calf/Achilles stretch

Stretching the quadriceps muscles of the thigh

Stretching the inner thighs

Using the device

Stand with your knees straight, feet shoulder-width apart, and slowly bend forward from the hips.
Relax your back and shoulders, reaching as far as possible towards your toes.

Hold for 15 seconds, relax. Repeat 3 times.

Stretches: hamstrings, knees, back.

Sit with one leg straight, rest the foot of the other leg on your inner thigh.
Lean towards the toes of your straight leg.

Hold for 15 seconds, relax. Repeat 3 times on each leg.

Stretches: hamstrings, lower back, groin.

Stand in a lunge position, place your hands on the wall.
Keep your back leg straight and your foot flat on the floor.
Bend your front leg and lean towards the wall.

Hold for 15 seconds, then relax. Repeat 3 times on each leg.
Stretches: calves, Achilles tendons, ankles.

Place one hand against the wall and grab your foot by the ankle with the other hand.
Keep your knee pointing straight down and your heel towards your buttock.

Hold for 15 seconds, then relax. Repeat 3 times on each leg.

Stretches: quadriceps, hips.

Sit with your feet together, soles touching, knees pointing outwards.
Pull your feet towards your groin, pressing your knees down.

Hold for 15 seconds, relax. Repeat 3 times.

Stretches: thigh and hip muscles.

Important rules during exercise:

When performing exercises, exhale during exertion/lifting and inhale when returning to the starting position — slowly and in a
controlled manner.

Read all warning and information labels before using the equipment.

Before starting, check the equipment for loose, worn or damaged parts. If in doubt, do not use the equipment until the parts have

been replaced.

Before starting an exercise programme, it is recommended that you undergo a full medical examination and obtain your doctor's approval.
After completing your workout, secure the weight stack by using the selector pin in the locking hole.

It is recommended to exercise with a partner who can help if necessary, should the weights prove too heavy.

Always warm up your muscles before training — prepare your body with a few minutes of light stretching (without sudden

movements) and simple calisthenic exercises.

Maintenance and care

1.

2.
3.

The safety level of the equipment can only be maintained by regular checks for damage and wear (e.g. ropes, rollers, attachment
points).

Lubricate moving parts with light oil periodically to prevent premature wear.

Check and tighten all components before each use of the equipment. Replace damaged parts immediately.
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Nr Nazwa Parametry llos¢é Nr Nazwa Parametry llos¢é
1 Rama dolna - 1 61 Sruba imbusowa M10x45 34
2 Rama gérna - 1 62 Sruba imbusowa M10x28 4
3 Przednia rama pionowa - 1 63 Sruba imbusowa M10x20 16
4 Stabilizator tylny - 1 64 Sruba imbusowa M10x16 2
5 Wspornik siedziska - 1 65 Sruba imbusowa M8x18 8
6 Podstawa przedniego - 1 66 Nakretka lotnicza M12 2
docisku
7 Lewy motylek - 1 67 Podktadka 012 4
8 Prawy motylek - 1 68 Nakretka lotnicza M10 71
9 Uchwyt - 2 69 Podktadka @10 121
10 Katowy wspornik - 1 70 Podktadka 8 8
podwdijnej rolki
11 Krzyzowy wspornik | _ 1 71 Duza podkiadka - 2
podwaijnej rolki ptywajgcej
12 Wspornik rolki obrotowej - 2 72 Tuleja L=15 6
13 Pret selektora - 1 73 Tuleja L=13 4
14 | Rozwijacz nég - 1 74 Sruba imbusowa z M8x9 4
gniazdem szesciokatnym
15 Przednia rama tgczaca - 1 75 Sruba krzyzowa M6%16 2
16 Prasa do nég - 1 76 Sruba krzyZzowa ST4.8x15 4
17 Rama ruchoma - 2 77 Sruba krzyzowa M4x6 8
18 Pret prowadzgcy - 2 78 Trzpien w ksztatcie L - 2
19 Krétki pret prowadzgcy - 2 79 Tuleja ©25%p12x10 4
20 Uchwyt w ksztatcie V - 1 80 Tuleja 025%p16%10 4
21 Wspornik siedziska - 1 81 Tuleja P25%p16%28 4
22 Drazek do cwiczen - 1 82 Linka motylkowa 3020 mm 1
plecow (Lat bar)
23 Stabilizator lewy - 1 83 Linka regulowana 7900 mm 1
24 Stabilizator prawy - 1 84 Linka do prasy nég - 1
25 Lewa gorna rama - 1 85 Dolna linka - 1
26 Prawa gérna rama - 1 86 Gorna linka 2950 mm 1
27 Sztanga - 1 87 Zaslepka koncowa ©25%1.5 12
28 Dragzek do podciggania - 1 88 Zaslepka koncowa ©25%2 2
29 Wspornik w ksztatcie U - 1 89 Zaslepka koncowa 20x40x%1.5 2
30 Rura pusta - 1 90 Zaslepka koncowa ©25%2 1
31 Ostona stosu obcigznikow | — 2 91 Zaslepka koncowa ©32%2.0 4
32 Tylna rama pionowa - 2 92 Zaslepka koncowa 050%2.0 4
33 Lewa rama przesuwna - 1 93 Zaslepka koncowa 045%1.5 4
34 Prawa rama przesuwna - 1 94 Zaslepka koncowa 045%2.0 2
35 Duzy wspornik - 2 95 Zaslepka koncowa 050%1.5 6
36 Podwojny wspornik rolki | _ 3 9% Zaslepka koficowa 945%2.0 2
ptywajacej
37 Wspornik - 3 97 Zaslepka koncowa 925%2.5 2
38 Uchwyt - 1 98 Stopka 050 - 4
39 Uchwyt - 1 99 Tuleja 050x045 - 1
40 Poduszka siedziska - 1 100 Tuleja 060x2.0x045x%60 - 4
41 Poduszka oparcia - 1 101 Tuleja P38x@27%26 10
42 Pasek pojedynczy - 2 102 Tuleja olimpijska ®50%p26.5x300 2
43 Pasek brzuszny - 1 103 Rolka 997 38
44 Talerz obcigzeniowy - 13 104 Lina do tricepsow - 1
45 Trzpienh obcigznika - 1 105 Maty odbdj gumowy - 1
46 Pokretto blokujgce ®53xM18x%@10 1 106 Odbdj gumowy 48x48x5x¢010.5 1
a7 | Fokreto blokujace T- M18x1.5xp12 2 107 | Walek piankowy motylka | - 2
48 Odbdj gumowy 6 6 108 Rekojes¢ ©24%p34%430 2
49 Hak tykwowy nr 7 - 9 109 Rekojes¢ 924xp34%240 2
50 Tuleja sprezynowa - 2 110 Rekojes¢ ©24%p34%130 6
51 Trzpienh selektora - 1 111 Rekojesc ©27.5x¢933x600 2
52 tancuch 15 ogniw - 3 112 Rekojes¢ 8x70 2
53 Tuleja plastikowa - 4 113 Pasek na kostke - 1
54 Os$ obrotowa ®16x158xM10 1 114 tozysko - 4
55 Os$ obrotowa 916x64xM10 2 115 Zaslepka koncowa @40 4
56 Sruba imbusowa M10x140 1 116 Hak bezpieczenstwa - 2
57 Sruba imbusowa M12x90 1 — Klucz imbusowy #4 - 1
58 Sruba 2 foem M10x70 17 | — Klucz imbusowy #5 - 1
wadratowym
59 Sruba imbusowa M10x65 5 — Klucz imbusowy #6 - 1
60 Sruba imbusowa M10x60 2 — Klucz imbusowy #8 - 1
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Informacje dotyczace bezpieczenstwa

Wazne — nalezy uwaznie przeczyta¢ przed montazem lub uzyciem

Produkt musi by¢ zainstalowany na stabilnej i rownej powierzchni.

Montaz nalezy przeprowadza¢ mozliwie blisko miejsca docelowego (w tym samym pomieszczeniu).

Przed rozpoczeciem upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca na roztozenie wszystkich czesci.

Dzieci i zwierzeta powinny by¢ trzymane z dala od miejsca ¢wiczen — mate elementy mogg stanowi¢ zagrozenie zadtawienia w przypadku
potkniecia.

Opakowanie nalezy usuwac ostroznie i w sposéb odpowiedzialny.

Sprawdz, czy posiadasz wszystkie elementy i narzedzia wymienione w wykazie czesci. Niektére komponenty moga by¢ wstepnie
zmontowane dla utatwienia montazu.

Montaz najlepiej wykonywa¢ w dwie lub wiecej oséb.

Uzytkowanie

Wiasciciel odpowiada za to, aby wszyscy uzytkownicy zostali wtasciwie poinstruowani w zakresie bezpiecznego korzystania z produktu.
Produkt przeznaczony jest wytgcznie do uzytku domowego. Nie nalezy uzywac¢ go w obiektach komercyjnych, wynajmowanych ani
instytucjonalnych.

Sprzet nalezy stosowa¢ wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem opisanym w niniejszej instrukgcji. Nie uzywaj akcesoriéw niewskazanych
przez producenta.

Sprzet powinien by¢ uzywany wytgcznie w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i kurzu. Nie umieszczaj go w garazu, budynku
gospodarczym, na zadaszonym tarasie ani w poblizu wody.

Produkt przeznaczony jest do uzytkowania w czystych i suchych warunkach. Unikaj przechowywania w miejscach nadmiernie zimnych
lub wilgotnych, gdyz moze to prowadzi¢ do korozji i innych problemow, na ktére producent nie ma wptywu.

Dzieci bez nadzoru nie powinny mie¢ dostepu do sprzetu.

Rodzice i opiekunowie powinni pamieta¢, ze naturalna sktonnos$¢ dzieci do zabawy i eksperymentowania moze prowadzi¢ do sytuacji, w
ktérych sprzet treningowy nie jest przeznaczony do uzycia.

Jesli dzieci korzystajg ze sprzetu pod nadzorem, nalezy uwzglednic ich rozwdj fizyczny i psychiczny oraz zapewnic¢ wtasciwe instrukcje
dotyczace korzystania. Sprzet w zadnym wypadku nie jest zabawka.

Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystaé ze sprzetu bez obecnosci wykwalifikowanej osoby lub lekarza. Produkt nie jest
przeznaczony do celéw terapeutycznych.

Podczas ¢wiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig odziez sportowa. Unikaj luznych lub zbyt obszernych ubran, ktére mogg zosta¢
wciggniete przez mechanizmy. Zaleca sie obuwie sportowe chronigce stopy.

Nie umieszczaj ostrych przedmiotéw w poblizu sprzetu.

Trzymaj dtonie z dala od wszystkich ruchomych czesci.

Wystajgce elementy regulacyjne mogg utrudnia¢ ruch uzytkownika.

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen nalezy wykonac rozgrzewke i éwiczenia rozciggajace.

Sprzet moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe jednoczes$nie.

Podczas ¢wiczen zaleca sie obecnos$é asekuranta.

W przypadku wystgpienia zawrotow gtowy, nudnosci, bélu w klatce piersiowej lub innych niepokojgcych objawéw nalezy natychmiast
przerwac trening i skonsultowac¢ sie z lekarzem.

Niewtasciwy lub nadmierny trening moze prowadzi¢ do urazéw zdrowotnych.

Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg.

Ostrzezenie

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegodlnie wazne dla oséb powyzej 35. roku
zycia oraz o0so6b z istniejgcymi problemami zdrowotnymi. Konieczne jest doktadne zapoznanie sig z instrukcjg przed uzyciem sprzetu fitness.
Producent i jego przedstawiciele nie ponoszg odpowiedzialnosci za obrazenia ciata ani szkody materialne powstate w wyniku korzystania z

produktu.

KROKI MONTAZOWE:

Krok 1

Krok 2

W16z 2 szt. prowadnic (18#) w otwory tylnego stabilizatora (4#) i zabezpiecz je 2 szt. $Srub imbusowych M10%20 (63#) oraz 2 szt.
podkiadek @10 (69#).

Przesun 2 szt. gumowych odbojnikow (48#) wzdtuz prowadnic.

Przymocuj rame dolng (1#) do tylnego stabilizatora (4#) zgodnie ze schematem i zabezpiecz 2 szt. Srub M10x70 (58#), 1 szt. wspornika
(29#), 2 szt. podktadek @10 (69#) oraz 2 szt. nakretek samokontrujgcych M10 (68#).

Przymocuj przednig rame pionowg (3#) do ramy dolnej (1#). Doktadnie dopasuj otwory i zabezpiecz 2 szt. Srub M10x70 (58#), 1 szt.
wspornika (37#), 2 szt. podktadek @10 (69#) oraz 2 szt. nakretek M10 (68#).

Przymocuj lewy stabilizator (23#) i prawy stabilizator (24#) do ramy dolnej. Zabezpiecz 2 szt. Srub M10x70 (58#), 2 szt. podktadek ¢10
(69#) oraz 2 szt. nakretek M10 (68#).

Zamocuj uchwyt rolki obrotowej (12#) przy uzyciu 1 szt. Sruby imbusowej M10x65 (59#), 2 szt. podktadek ¢10 (69#) oraz 1 szt. nakretki
M10 (68#). Powtérz montaz dla drugiego uchwytu rolki obrotowe;.

Umies¢ 13 szt. obcigznikéw (44#) na prowadnicach (18#) od géry do dotu.
W16z pret selektora (13#) w centralny otwor obcigznikéw, a nastepnie umies¢ trzpien obcigznika (45#).
Podczas ¢wiczen wybierz odpowiedni ciezar za pomocg bolca selektora (51#).

37

PL



Krok 4

Krok 8

Krok 10

Krok 11

Krok 12

Krok 13

Krok 14

Umie$¢ gorng rame (2#) na przedniej ramie pionowej (3#) oraz prowadnicach (18#).
Dopasuj otwory i zabezpiecz 2 szt. $rub imbusowych M10x20 (63#), 2 szt. podktadek @10 (69#), 2 szt. Srub M10x70 (58#), 1 szt.
wspornika (37#), 2 szt. podkfadek @10 (69#) oraz 2 szt. nakretek M10 (68#).

Przymocuj rame przedniego nacisku (6#) do gornej ramy (2#).
Zabezpiecz 1 szt. osi (54#), 2 szt. podkiadek @10 (69#) oraz 2 szt. nakretek M10 (68#).

Przymocuj przedni wspornik (21#) do ramy dolnej i zabezpiecz 1 szt. Sruby M10x70 (58#), 1 szt. podktadki ¢10 (69#) oraz 1 szt. nakretki
M10 (68#).

Przymocuj jeden koniec wspornika siedziska (5#) do przedniej ramy pionowej i zabezpiecz 2 szt. Srub M10x70 (58#), 1 szt. wspornika
(37#), 2 szt. podktadek @10 (69#) oraz 2 szt. nakretek M10 (68#).

Drugi koniec wspornika siedziska (5#) przymocuj do przedniego wspornika (21#) i zabezpiecz 2 szt. Srub imbusowych M10x20 (63#) oraz
2 szt. podktadek @10 (69#).

Przymocuj modut ndg (14#) do wspornika siedziska (5#) i zabezpiecz 1 szt. osi (55#), 2 szt. podktadek @10 (69#) oraz 2 szt. nakretek
M10 (68#).

Przymocuj jeden koniec przedniej ramy faczacej (15#) do modutu nég (14#) i zabezpiecz 1 szt. osi (55#), 2 szt. podktadek ¢10 (69#) oraz
2 szt. nakretek M10 (68#).

Wsun rame do wyciskania nogami (16#) w rame fgczaca (15#) i wybierz odpowiednig wysoko$é za pomoca pokretta blokujgcego (46#).

Przymocuj prawy motylek (8#) do podstawy przedniego nacisku (6#) zgodnie ze schematem.

Zabezpiecz 1 szt. podktadki 25x@10.5 (71#) oraz 1 szt. nakretki M10 (68#).

Natéz 1 szt. watka piankowego motylka (107#).

W1tz uchwyt (9#) w otwdr motylka i zabezpiecz 1 szt. $ruby imbusowej M10x20 (63#) oraz 1 szt. podktadki @10 (69#).
Powtérz montaz dla lewego motylka (7#).

Przymocuj lewg rame przesuwng (33#) do tylnej ramy pionowej (32#).

Nastepnie zamocuj tylng rame pionowa (32#) do lewego stabilizatora (23#).

Zabezpiecz catos¢ 2 szt. Srub imbusowych M10x20 (63#) oraz 2 szt. podktadek @10 (69#).

Przesun rame i wybierz odpowiednig wysokos$¢ za pomocg bolca blokujgcego w ksztalcie litery T (47#).
Powt6rz montaz dla drugiej ramy.

Wsun ruchoma rame (17#) na krétkg prowadnice (19#).

Zamocuj krotkg prowadnice (19#) w otworze haka bezpieczenstwa (116#).

Nastepnie przymocuj hak bezpieczenstwa (116#) do otworu tylnej ramy pionowej (32#).
Powtoérz montaz dla drugiego zestawu.

Przymocuj lewg i prawg goérnag rame (25#, 26#) do goérnej ramy (2#).

Zabezpiecz 2 szt. srub M10x70 (58#), 2 szt. podktadek @10 (69#) oraz 2 szt. nakretek M10 (68#).

Umies$¢ ramy (25#, 26#) na krétkiej prowadnicy (19#) oraz tylnej ramie pionowej (32#), dopasowujgc otwory.

Umies¢ drazek do podciggania (28#) na ramach (25#, 26#) i zabezpiecz 4 szt. $rub M10x70 (58#), 4 szt. podkiadek @10 (69#) oraz 4 szt.
nakretek M10 (68#).

Przymocuj duzy wspornik (35#) do prawej ramy przesuwnej (34#).
Zabezpiecz 1 szt. Sruby imbusowej M12x90 (57#), 2 szt. podkiadek @12 (67#) oraz 1 szt. nakretki M12 (66#).
Powtorz montaz dla drugiego wspornika.

Przymocuj sztange (27#) przez otwor ruchomej ramy (17#), tulei (30#) i ponownie ramy (17#).
Dokre¢ 2 szt. $rub imbusowych M10%16 (64#).
Przymocuj 2 szt. tulei olimpijskich (102#) na obu koncach sztangi i dokreé $ruby wpuszczane M6x10 przy uzyciu klucza imbusowego 4#.

Wazne: Uwaznie przeanalizuj schemat.

A

B.

Przeprowadz gérng linke 2950 mm (86#) przez otwor gornej ramy (2#). Umies¢ rolke (103#) pod linkg i zabezpiecz $rubag imbusowg
M10x45 (61#), 2 podktadkami ¢10 (69#) oraz nakretkg M10 (68#).
Poprowadz linke do tytu i zamocuj drugg rolke w taki sam sposéb jak w A.
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Krok 15

Poprowadz linke wokot rolki do przodu i zamocuj trzecig rolke przy uzyciu $ruby imbusowej M10x140 (56#), 2 podktadek ¢10 (69#) oraz
nakretki M10 (68#).

Poprowadz linke wokét rolki do tytu i zamocuj czwartg rolke jak w A.

Poprowadz linke wokot rolki w dét i zamocuj pigta rolke wraz z podwoéjnym uchwytem rolki ptywajgcej (36#).

Poprowadz linke wokét rolki w gore i zamocuj sz6stg rolke przy uzyciu sruby imbusowej M10x65 (59#), 2 tulejek (72#) oraz nakretki M10
(68#).

Poprowadz linke wokot rolki w dét i przewlecz jej koniec do gornego otworu preta selektora, wykonujgc co najmniej 5 owinie¢ dla
bezpieczenstwa.

Wazne: Uwaznie przeanalizuj schemat.

A

Krok 17

A
B.
C.

Krok 18

Krok 19

Krok 21

A

B.
C.

Krok 22

Krok 23

A

B.

C.

Przymocuj koniec linki motylkowej 3020 mm (82#) do haka.

Umiesc¢ rolke (103#) pod linkg i zamocuj ja do uchwytu rolki obrotowej (12#) przy uzyciu $ruby imbusowej M10x45 (61#), 2 podktadek
@10 (69#) oraz nakretki M10 (68#).

Poprowadz linke wokot rolki w dét i zamocuj kolejng rolke wraz z krzyzowym podwdjnym uchwytem rolki ptywajacej (11#).

Poprowadz linke wokot rolki w gére i zamocuj nastepna rolke w taki sam sposéb jak w A i B.

Przymocuj koniec linki do wyciskania nogami 3980 mm (84#) do wspornika i zabezpiecz $rubg imbusowg M10x28 (62#), 2 podkiadkami
@10 (69#) oraz nakretkg M10 (68%#).

Umies¢ pierwsza rolke (103#) pod linkg i zamocuj jg do wspornika przy uzyciu $ruby imbusowej M10x45 (61#), 2 podktadek @10 (69#)
oraz nakretki M10 (68#).

-J. Poprowadz linke kolejno wokét rolek zgodnie ze schematem (do przodu, do tytu, w dét, w goére), montujgc kolejne rolki (2—8) i
zabezpieczajgc je odpowiednio Srubami M10x45, M10x65 lub uchwytami podwdéjnymi, jak wskazano w instrukciji.

Przymocuj koniec dolnej linki 4020 mm (85#) do haka.

Poprowadz linke w dét i zamocuj rolke wraz z podwojnym uchwytem rolki ptywajgcej (36#).

-F. Poprowadz linke kolejno wokét rolek (w gére, w dot), montujgc kolejne rolki i zabezpieczajgc je Srubami imbusowymi M10x45,
M10x60 oraz tulejkami (73#).

Powtérz montaz zgodnie z krokami 17.

Przymocuj koniec linki regulacyjnej 7900 mm (83#) do lewej ramy przesuwnej (33#).
-M. Poprowadz linke wokot kolejnych rolek zgodnie ze schematem (w dot, do tytu, w gére, w dét, ponownie do tytu itd.), montujac
rolki i zabezpieczajgc je Srubami imbusowymi M10%45 oraz uchwytami podwéjnymi.

Przymocuj 2 szt. oston stosu obcigznikéw (31#) zgodnie ze schematem.
Zabezpiecz 4 szt. srub imbusowych M10x20 (63#) oraz 4 szt. podktadek @10 (69%#).

Umies¢ poduszke siedziska (40#) na wsporniku siedziska (5#) i zabezpiecz jg 4 szt. Srub imbusowych M8x18 (65#) oraz 4 szt. podktadek
@8 (70#).

Przymocuj oparcie (41#) do przedniej ramy pionowej (3#), zabezpieczajgc w taki sam sposéb jak w punkcie A.

Zamontuj poduszki barkowe zgodnie ze schematem.

Przymocuj drazek do éwiczen miesni grzbietu (lat bar, 22#) do konca goérnej linki przy uzyciu 2 szt. hakéw typu ,dynia” (7#, 49#) oraz
tancucha z 15 ogniwami (52#).

Przymocuj 2 szt. pojedynczych paskéw (42#) do obu koncoéw dolnej linki, uzywajac 4 szt. hakow typu ,dynia” (7#, 49#) oraz 2 szt.
tancuchéw z 15 ogniwami (52#).

Przymocuj uchwyt (38#), line do tricepséw (104#), uchwyt w ksztatcie litery V (20#) oraz pasek na kostke (113#) do haka, uzywajac
oddzielnie hakéw typu ,dynia” (7#, 49%#).

Dokre¢ wszystkie Sruby i nakretki.

Obszar éwiczen

Wolna przestrzeh wokot urzgdzenia powinna by¢ co najmniej o 0,6 m wigksza niz obszar treningowy.
Jest to strefa bezpieczenstwa, umozliwiajgca bezpieczne zejscie z urzadzenia w razie nagtej potrzeby.
Jesli dwa urzadzenia stojg obok siebie, wolna przestrzen moze by¢ wspdlna.

W obszarze treningowym podczas éwiczen moga przebywaé maksymalnie dwie osoby.
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Informacje dotyczace ¢wiczen
Przed rozpoczeciem

e  Dostosuj program treningowy do swojej kondycji fizyczne;.

o Jesli byte$ nieaktywny przez kilka lat lub masz nadwage, zacznij powoli i stopniowo wydtuzaj czas ¢wiczen — zaleca sie zwiekszanie o
kilka minut na trening.

e  Poczatkowo mozesz ¢wiczyc tylko kilka minut w strefie docelowej, ale wydolno$¢ aerobowa poprawi sie w ciggu 6-8 tygodni.

. Nie zniechecaj sie, jesli zajmie to wiecej czasu — éwicz we wtasnym tempie.

Najwazniejsze zasady:

e  Skonsultuj program treningowy i diete z lekarzem.

. Rozpoczynaj ¢wiczenia powoli, wyznaczajac realistyczne cele.

. Regularnie kontroluj tetno i ustal docelowg warto$¢ w zaleznosci od wieku i kondyc;ji.

. Ustaw sprzet na pfaskiej, rownej powierzchni, zapewniajgc odpowiednig przestrzen treningows.

Intensywnos¢ éwiczen

e  Aby uzyskac najlepsze efekty, ¢wicz z odpowiednig intensywnoscig, kontrolujgc tetno.

e Dla skutecznego treningu aerobowego tetno powinno wynosi¢ 65-85% maksymalnego tetna — to tzw. strefa docelowa.

e W pierwszych miesigcach utrzymuj tetno przy dolnej granicy strefy, pdzniej stopniowo zwigkszaj do wartosci srodkowe;.

. Pomiar tetna: zatrzymaj éwiczenie, pot6z dwa palce na nadgarstku, policz uderzenia przez 6 sekund i pomnéz wynik x10.
o  Przyktad: 14 uderzen %10 = 140 uderzeh/min.

. Dostosuj intensywno$c¢ ¢wiczen tak, aby utrzymac tetno w wymaganym zakresie.

Cwiczenia aerobowe

e  Poprawiajg wydolnos¢ ptuc i serca — najwazniejszych migsni organizmu.
. Sprzyja im kazda aktywno$¢ angazujgca duze grupy miesni (ramiona, nogi, posladki).

Trening sitowy

o  Wspomaga redukcje tkanki ttuszczowej i jest niezbednym elementem programu cwiczen.
e  Pomaga wzmacnia¢, budowac i ksztattowa¢ miesnie.
e Jesli éwiczysz powyzej strefy docelowej, wykonuj mniejszg liczbe powtérzen.

Grupy miesniowe rozwijane podczas ¢wiczen

Oznaczenie Nazwa Nagz'wa Oznaczenie Nazwa N:—gwa

tacinska tacinska

A Miesien czworoboczny Trapezius | g/lr'f;éer: piszczelowy Tibialis Anterior

B Miesien naramienny przedni Anterior Deltoid J Miesien czworoboczny Trapezius

C Miesien piersiowy wiekszy Pectoralis Major K Miesien naramienny tylny Posterior Deltoid

D Miesien zebaty przedni Serratus Anterior L Triceps Triceps

E Biceps Biceps M Miesien najszerszy grzbietu | Latissimus Dorsi

F Mies$nie brzucha Abdominal N Mies$nie posladkowe Gluteals

G Miesien krawiecki Sartorius @) Miesien dwugtowy uda Hamstrings

H Miesien czworogtowy uda Quadriceps P Miesien brzuchaty tydki Gastrocnemius

Rozgrzewka i schladzanie
Kazdy trening powinien obejmowac trzy etapy:

1. Rozgrzewka — 5-10 minut rozciggania i lekkich éwiczen.
2. Cwiczenia w strefie docelowej — 20—30 minut treningu z tetnem w strefie docelowe;j.
a. W pierwszych tygodniach nie przekraczaj 20 minut.
3.  Schiadzanie — 5-10 minut rozciggania, aby zwiekszy¢ elastyczno$¢ miesni i zmniejszy¢ bol po ¢wiczeniach.

Czestotliwos¢ ¢wiczen

. Dla utrzymania lub poprawy kondycji ¢wicz 3 razy w tygodniu, z co najmniej jednym dniem przerwy.

Po kilku miesigcach mozesz zwigkszy¢ czestotliwos¢ do 5 treningéw tygodniowo.
Kluczem do sukcesu jest regularnos¢ i przyjemnos¢ z ¢wiczen.
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Cwiczenia rozciagajace

Dotykanie palcow stép

Rozciaganie migsni dwugtowych uda

PL

Stan z wyprostowanymi kolanami, rozstaw stopy na szeroko$¢ ramion, pochyl sie powoli w przdd z bioder.
Rozluznij plecy i ramiona, siegajac jak najdalej w kierunku palcow stop.

Przytrzymaj 15 sekund, rozluznij. Powtérz 3 razy.

Rozcigga: tylne miesnie ud, kolana, plecy.

Usigdz z jedng nogg wyprostowang, stope drugiej oprzyj o wewnetrzne udo.
Pochyl sie w kierunku palcow wyprostowanej nogi.

Przytrzymaj 15 sekund, rozluznij. Powtérz 3 razy na kazda noge.

Rozcigga: tylne uda, dolny odcinek plecow, pachwiny.

Rozciaganie tydek/Achillesa

Rozciaganie migesni czworogtowych uda

Rozcigganie wewnetrznych ud

Stan w wykroku, oprzyj dionie o $ciane.

Tylna noga prosta, stopa ptasko na podtodze.

Zegnij przednig noge, pochyl sie w strone Sciany.

Przytrzymaj 15 sekund, rozluznij. Powtoérz 3 razy na kazdg noge.
Rozcigga: tydki, Sciegna Achillesa, kostki.

Oprzyj jedna reke o Scianeg, drugg chwyc¢ stope za kostke.
Kolano skierowane pionowo w dét, pieta w strone posladka.
Przytrzymaj 15 sekund, rozluznij. Powtérz 3 razy na kazdg noge.
Rozcigga: miesnie czworogtowe uda, biodra.

Usigdz ze stopami ztgczonymi podeszwami, kolana skierowane na zewnatrz.
Przyciagnij stopy do pachwin, docisnij kolana w dot.

Przytrzymaj 15 sekund, rozluznij. Powtorz 3 razy.

Rozcigga: miesnie ud i bioder.

Korzystanie z urzadzenia

Wazne zasady podczas ¢wiczen:

Podczas wykonywania ¢wiczen wydychaj powietrze przy wysitku/podnoszeniu, a wdychaj przy powrocie do pozycji wyj$ciowej — w
sposob powolny i kontrolowany.

Przeczytaj wszystkie naklejki ostrzegawcze i informacyjne przed uzyciem sprzetu.

Przed rozpoczeciem sprawdz, czy sprzet nie ma poluzowanych, zuzytych lub uszkodzonych czesci. W razie watpliwosci nie uzywaj
urzadzenia, dopdki elementy nie zostang wymienione.

Przed rozpoczgciem programu ¢wiczen zaleca si¢ wykonanie petnych badan lekarskich i uzyskanie zgody lekarza.

Po zakonczeniu treningu zabezpiecz stos obcigznikéw — uzyj bolca selektora w otworze blokujgcym.

Zaleca sie ¢wiczy¢ z partnerem, ktéry w razie potrzeby pomoze, jesli ciezary okazg sie zbyt duze.

Zawsze rozgrzewaj miesnie przed treningiem — przygotuj ciato kilkoma minutami lekkiego rozciggania (bez gwattownych ruchéw) i
prostych ¢wiczen kalistenicznych.

Konserwacja i pielegnacja

1.

2.
3.

Poziom bezpieczenstwa urzadzenia mozna utrzymac tylko poprzez regularne kontrole pod katem uszkodzen i zuzycia (np. lin, rolek,
punktéw mocowania).

Smaruj ruchome czesci lekkim olejem okresowo, aby zapobiec przedwczesnemu zuzyciu.

Sprawdzaj i dokrecaj wszystkie elementy przed kazdym uzyciem sprzetu. Wymien uszkodzone czesci natychmiast.
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Ne Jméno Parametry Mnozst | Cislo Nazev Parametry Mnozst
vi vi
1 Spodni ram - 1 61 Imbusovy Sroub M10x45 34
2 Horni ram - 1 62 Imbusovy Sroub M10x28 4
3 Predni svisly ram - 1 63 Imbusovy $roub M10x20 16
4 Zadni stabilizator - 1 64 Imbusovy $roub M10x16 2
5 Drzak sedla - 1 65 Imbusovy $roub M8x18 8
6 Prednitlakova zakladna - 1 66 Pfirubova matice M12 2
7 Leva kridlata matice - 1 67 Podlozka 012 4
8 Prava kfidlata matice - 1 68 Letecky matice M10 71
9 Rukojet - 2 69 Podlozka »10 121
10 Uhlova konzola - 1 70 Podlozka 08 8
pro dvojity valec
1 Krizovy drzak pro dvojity - 1 71 Velka podiozka - 2
plovouci vélec
12 Otoc¢ny drzak valecku - 2 72 Pouzdro L=15 6
13 Vybiraci ty¢ - 1 73 Pouzdro L=13 4
14 Rozpérka nohou - 1 74 Sestihranny Sroub s vnitinim | 0. o 4
Sestihranem
15 Predni spojovaci ram - 1 75 KFizovy Sroub M6%16 2
16 Tlak nohou - 1 76 KFizovy Sroub ST4,8x15 4
17 Pohyblivy ram - 2 77 Kfizovy Sroub M4x6 8
18 Vodici ty¢ - 2 78 Kolik ve tvaru L - 2
19 Kratka vodici ty¢ - 2 79 Pouzdro ®25%x12x10 4
20 Rukojet ve tvaru V - 1 80 Pouzdro ®25%p16x10 4
21 Drzak sedla - 1 81 Pouzdro P25%(p16%28 4
22 Zadni cvicebni tyc - 1 82 Kabel Butterfly 3020 mm 1
(Lat bar)
23 Levy stabilizator - 1 83 Nastavitelny kabel 7900 mm 1
24 Pravy stabilizator - 1 84 Kabel pro leg press - 1
25 Levy horni ram - 1 85 Spodni linie - 1
26 Pravy horni ram - 1 86 Horni linie 2950 mm 1
27 Cinka - 1 87 Koncova krytka ®25x1,5 12
28 Hrazda - 1 88 Koncova krytka 925%2 2
29 U-tvarovy drzak - 1 89 Koncova krytka 20x40x1,5 2
30 Duta trubka - 1 90 Koncova krytka ©25x2 1
31 Kryt zavazi - 2 91 Koncova krytka 932x2,0 4
32 Zadni svisly ram - 2 92 Koncova krytka 050x%2,0 4
33 Levy posuvny ram - 1 93 Koncova krytka 045%1,5 4
34 Pravy posuvny ram - 1 94 Koncova krytka 045x%2,0 2
35 Velky drzak — 2 95 Koncova krytka 050x1,5 6
36 \E’;’I‘;Jggof’/';"é‘r’:;'( - 3 96 Koncova krytka 945%2,0 2
37 Drzak - 3 97 Koncova krytka 925x2,5 2
38 Rukojet - 1 98 Noha 050 - 4
39 Rukojet - 1 99 Pouzdro 050x045 - 1
40 Polstar sedadla - 1 100 Pouzdro 060x2,0x045%60 - 4
41 PolstaF opéradla - 1 101 Pouzdro P38xp27x26 10
42 Jednoduchy femen - 2 102 Olympijska objimka 50%926,5%300 2
43 Bfisni pas - 1 103 Valecek ©97 38
44 Zavazi - 13 104 Lano na tricepsy - 1
45 Zavazi - 1 105 Maly gumovy tlumi¢ - 1
46 Zaijistovaci knoflik ®53xM18xp10 1 106 Gumovy tlumi¢ 48x48x5x910,5 1
47 ;}‘i’;{;’\)’:;yknomk M18x1,5x¢p12 2 107 Pé&novy valedek Butterfly - 2
48 Gumova zarazka 6 6 108 Rukojet ©24x@34%x430 2
49 Hak na tykev ¢.7 - 9 109 Rukojet ©24xp34x240 2
50 Pruzinové pouzdro - 2 110 Rukojet 924xp34%x130 6
51 Vybiraci kolik - 1 111 Rukojet $27,5%x@33%x600 2
52 15¢lankovy fetéz - 3 112 Rukojet @8x70 2
53 Plastova objimka - 4 113 Pasek na kotnik - 1
54 Rotacni hfidel @16x158xM10 1 114 LozZisko - 4
55 Rotacni hfidel @16x64xM10 2 115 Koncova krytka @40 4
56 Imbusovy Sroub M10x140 1 116 Bezpecnostni hacek - 2
57 Imbusovy Sroub M12x90 1 — Imbusovy kli¢ ¢. 4 - 1
58 Sroub se ctvercovou hlavou | 40,79 17 — Imbusovy KIié &. 5 - 1
59 Imbusovy Sroub M10x65 5 — Imbusovy kli¢ €. 6 - 1
60 Imbusovy Sroub M10x60 2 — Imbusovy Kli¢ €. 8 - 1
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Bezpecnostni informace

Dulezité — pred instalaci nebo pouZitim si peclivé prectéte

Pouziti

Varovani

Produkt musi byt nainstalovan na stabilnim a rovném povrchu.

Instalace by méla byt provedena co nejblize kone¢nému umisténi (ve stejné mistnosti).

Nez zacénete, ujistéte se, Ze mate dostatek mista pro rozlozeni vSech dill.

Déti a doméci zvifata by se nemély zdrZzovat v misté cvi€eni — malé ¢asti mohou pfi spolknuti pfedstavovat nebezpeci uduseni.
Obaly zlikvidujte peclivé a zodpovédné.

Zkontrolujte, zda mate vSechny soucasti a nastroje uvedené v seznamu dil(. Nékteré souc¢asti mohou byt pfedem smontovany pro

Montaz je nejlépe provadét ve dvou nebo vice osobach.

Maijitel je odpovédny za to, aby vSichni uzivatelé byli fadné pouceni o bezpec¢ném pouzivani vyrobku.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti. Nesmi byt pouzivan v komerénich, pronajatych nebo institucionalnich prostorach.
Zatizeni by mélo byt pouzivano pouze k uceliim popsanym v této pfiru€ce. Nepouzivejte pfislusenstvi, které neni doporuceno vyrobcem.
Zafizeni by mélo byt pouzivano pouze v interiéru, mimo dosah vlhkosti a prachu. Neumistujte jej do garaze, technické

budovy, kryté terasy ani do blizkosti vody.

Vyrobek je uréen k pouziti v Cistych a suchych podminkach. Neskladujte jej na pfili§ chladnych nebo vihkych mistech, protoze by mohlo
dojit ke korozi a dal§im problémudm, které vyrobce nemuze ovlivnit.

Déti by nemély mit pfistup k zafizeni bez dozoru.

Rodice a opatrovnici by si méli byt védomi toho, Ze pfirozena tendence déti hrat si a experimentovat maze vést k situacim, kdy
tréninkové zafizeni neni uréeno k pouziti.

Pokud déti pouzivaji zafizeni pod dohledem, je tfeba vzit v ivahu jejich fyzicky a dusevni vyvoj a poskytnout jim pfislusné pokyny k
pouZiti. Zafizeni neni v zadném pfipadé hracka.

Osoby se zdravotnim postizenim by zafizeni nemély pouzivat bez pfitomnosti kvalifikované osoby nebo Iékafe. Produkt neni uréen k
terapeutickym uceltm.

PFi cviceni vzdy noste vhodné sportovni obleceni. Vyhnéte se volnému nebo pfili§ velkému obleceni, které by se mohlo

zachytit v mechanismech. Doporu€ujeme sportovni obuv, kterd chrani nohy.

Nepokladejte ostré pfedméty do blizkosti zafizeni.

Drzte ruce mimo vSechny pohyblivé asti.

Vyénivajici nastavovaci prvky mohou branit pohybu uZivatele.

Pred zahajenim cviCeni provedte rozcvi¢ku a protahovaci cviky.

Zafizeni smi pouzivat vzdy pouze jedna osoba.

Béhem cviceni se doporucuje pfitomnost asistenta.

Pokud se u vas objevi zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné znepokojivé pfiznaky, okamzité pfestarite trénovat a vyhledejte Iékare.
Nespravny nebo nadmérny trénink mize vést ke zranéni.

Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg.

PFed zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu se poradte se svym lékafem. To je zvlasté dllezité pro osoby starsi 35 let a osoby s existujicimi
zdravotnimi problémy. Pfed pouzitim fitness zafizeni je nezbytné si peclivé precist navod k pouziti.
Vyrobce a jeho zastupci nenesou odpovédnost za Zadné zranéni osob ani $kody na majetku vzniklé v disledku pouzivani produktu.

KROKY INSTALACE:

Krok 1

VloZte 2 vodici listy (18#) do otvort v zadnim stabilizatoru (4#) a zajistéte je 2 Srouby M10x20 (63#) a 2 podiozkami @10

podlozkami (69#).

Nasurite 2 gumové narazniky (48#) podél voditek.

PFipevnéte spodni ram (1#) k zadnimu stabilizatoru (4#) podle obrazku a zajistéte jej 2 Srouby M10x70 (58#), 1 drzakem (29#), 2 podlozkami
@10 (69#) a 2 samojistnymi maticemi M10 (68#).

Pripevnéte predni svisly ram (3#) ke spodnimu ramu (1#). Pfesné vyrovneijte otvory a zajistéte pomoci 2 Sroubl M10x70 (58#), 1

konzoly (37#), 2 podlozek ¢10 (69#) a 2 matic M10 (68#).

PFipevnéte levy stabilizator (23#) a pravy stabilizator (24#) k dolnimu ramu. Zajistéte pomoci 2 Sroubt M10x70 (58#), 2 podloZzek @10 (69#) a
2 matic M10 (68#).

PFipevnéte otocny drzak valecku (12#) pomoci 1 Sroubu M10x65 (59#), 2 podlozek @10 (69#) a 1 matice M10 (68#). Opakujte montaz pro
druhy oto¢ny drzak valecku.

Umistéte 13 zavazi (44#) na voditka (18#) shora dolU.
Vlozte volici ty¢ (13#) do stfedového otvoru zavazi a poté umistéte kolik zavazi (45#).
Béhem cviceni vyberte pomoci selekéniho koliku (51#) vhodnou zatéz.
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Krok 4

o Umistéte horni ram (2#) na pfedni svisly ram (3#) a voditka (18#).
. Vyrovnejte otvory a zajistéte pomoci 2 Sroubt M10x20 s vnitfnim Sestihranem (63#), 2 podloZzek @10 (69#), 2 Sroubl M10x70 (58#), 1
drzakem (37#), 2 podlozkami ¢10 (69#) a 2 maticemi M10 (68#).

o PFipevnéte predni tlakovy ram (6#) k hornimu ramu (2#).
. Zajistéte 1 napravu (54#), 2 podlozky ¢10 (69#) a 2 matice M10 (68#).

Krok 6

a) Pripevnéte predni drzak (21#) k dolnimu ramu a zajistéte 1 Sroubem M10x70 (58#), 1 podlozkou @10 (69#) a 1 matici M10 (68#).

b) Pripevnéte jeden konec drzaku sedadla (5#) k pfednimu svislému ramu a zajistéte 2 Srouby M10x70 (58#), 1 drzakem (37#), 2 podlozkami ¢10
podlozkami (69#) a 2 maticemi M10 (68#).

c) Pripevnéte druhy konec drzaku sedadla (5#) k pfednimu drzaku (21#) a zajistéte pomoci 2 Sroub( s vnitfnim Sestihranem M10x20 (63#) a 2
podlozkami @10 (69#).

Krok 7

a) Pripevnéte modul nohy (14#) k drzaku sedadla (5#) a zajistéte 1 osou (55#), 2 podlozkami ¢10 (69#) a 2 maticemi M10 (68#).

b)  Pripevnéte jeden konec piedniho spojovaciho ramu (15#) k noznimu modulu (14#) a zajistéte jej 1 osou (55#), 2 podlozkami @10 (69#) a 2
maticemi M10 (68#).

c) Vlozte ram nozniho lisu (16#) do spojovaciho ramu (15#) a pomoci zajistovaciho knofliku (46#) vyberte vhodnou vysku.

Krok 8
o PFipevnéte pravou kfidlovou matici (8#) k pfedni tlakové zakladné (6#), jak je znazornéno na obrazku.
o Zaijistéte 1 podlozku @25x%910,5 (71#) a 1 matici M10 (68#).
o Naneste 1 pénovy valecek ve tvaru motylka (107#).
. Vlozte rukojet (9#) do otvoru motylku a zajistéte 1 Sroubem M10x%20 (63#) a 1 podlozkou @10 (69#).
. Opakujte montaz pro levy motyl (7#).
Krok 9
o Pfipevnéte levy posuvny ram (33#) k zadnimu svislému ramu (32#).
. Poté pfipevnéte zadni svisly ram (32#) k levému stabilizatoru (23#).
. Sestavu zajistéte 2 Srouby M10x20 s vnitfnim Sestihranem (63#) a 2 podlozkami @10 (69#).
. Presurite ram a vyberte vhodnou vysku pomoci T-tvarového zajistovaciho ¢epu (47#).
o Opakujte montaz pro druhy ram.
Krok 10
. Nasurite pohyblivy ram (17#) na kratkou vodici liStu (19#).
o PFipevnéte kratkou vodici listu (19#) k otvoru pro bezpecnostni hacek (116#).
o Poté pripevnéte bezpecénostni hak (116#) k zadnimu otvoru svislého ramu (32#).
o Opakujte montaz pro druhou sadu.
Krok 11

o Pfipevnéte levy a pravy horni ram (25#, 26#) k hornimu ramu (2#).

. Zaijistéte pomoci 2 Sroubd M10x70 (58#), 2 podlozek 10 (69#) a 2 matic M10 (68#).

. Umistéte ramy (25#, 26#) na kratkou vodici litu (19#) a zadni svisly ram (32#) a vyrovnejte otvory.

o Umistéte hrazdu (28#) na ramy (25#, 26#) a zajistéte ji 4 Srouby M10x70 (58#), 4 podlozkami ¢10 (69#) a 4
maticemi M10 (68#).

Krok 12
o Pfipevnéte velky drzak (35#) k pravému posuvnému ramu (34#).

. Zaijistéte 1 Sroubem M12x90 (57#), 2 podlozkami ¢12 (67#) a 1 matici M12 (66#).
. Opakujte montaz pro druhy drzak.

. PFipevnéte ¢inku (27#) otvorem v pohyblivém ramu (17#), pouzdrem (30#) a opét ramem (17#).
o Utahnéte 2 Sestihranné Srouby M10x16 (64#).
. Pfipevnéte 2 olympijské objimky (102#) na oba konce ¢inky a utahnéte Srouby M6x10 s vnitfnim Sestihranem pomoci imbusového klie 4#.

Krok 14
Dulezité: Peclivé si prostudujte schéma.
A. Provedte horni kabel o délce 2950 mm (86#) otvorem v hornim ramu (2#). Umistéte valecek (103#) pod kabel a zajistéte jej Sroubem

M10x45 (61#), 2 podlozkami @10 (69#) a matici M10 (68#).
B. Provedte kabel zpét a pfipevnéte druhy valecek stejnym zplsobem jako v bodé A.
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Krok 15

Voditko kabelu kolem valecku dopfedu a pfipevnéte treti valeCek pomoci Sroubu M10%140 (56#), 2 podlozek @10 (69#) a matice M10 (68#). CZ
Vedte kabel kolem valec¢ku dozadu a pfipevnéte Gtvrty valecek jako v bodé A.

Provedte kabel kolem vale¢ku smérem doll a pfipevnéte paty valecek spolecné s dvojitou plovouci konzolou valecku (36#).

Vedte kabel kolem kladky nahoru a upevnéte Sestou kladku pomoci Sroubu M10x65 (59#), 2 pouzder (72#) a matice M10 (68#).

Vedte kabel kolem vale¢ku smérem doll a jeho konec proviéknéte hornim otvorem volici tyCe, pro jistotu provedte alespor 5

otoceni.

Dulezité: Peclivé si prostudujte schéma.

A
B.

C.
D.

Krok 16
A.

B.
C.

Krok 17

Krok 18

Krok

Krok 22

Krok 23

A
B.

C.

Pfipevnéte konec 3020 mm motylkového kabelu (82#) k haku.

Umistéte valeCek (103#) pod kabel a pfipevnéte jej k oto€nému drzaku valecku (12#) pomoci Sroubu M10x45 (61#), 2 podlozek ¢10
podlozkami (69#) a matici M10 (68#).

Vedte kabel kolem kladky smérem dolu a pfipevnéte dalsi kladku spolu s kFizovym dvojitym plovoucim drzakem kladky (11#).
Voditko provlecte kolem valecku smérem nahoru a pfipevnéte dalsi valecek stejnym zpisobem jako v bodech A a B.

Pfipevnéte konec lana pro leg press o délce 3980 mm (84#) ke konzole a zajistéte jej Sroubem M10x28 (62#), 2 podlozkami @10 (69#) a
matici M10 (68#).

Umistéte prvni valec (103#) pod kabel a pfipevnéte jej k drzaku pomoci Sroubu M10%x45 (61#), 2 podlozek @10 (69#) a matice M10 (68#).
-J. Provedte kabel kolem valeckl v pofadi podle schématu (dopfedu, dozadu, dolll, nahoru), namontujte dalsi valecky (2—-8) a
upevnéte je Srouby M10x45, M10x65 nebo dvojitymi drzaky podle pokyn(.

Pfipevnéte konec spodniho kabelu 4020 mm (85#) k haku.

Kabel vedte dolu a pfipevnéte valecek spole¢né s dvojitym plovoucim drzakem valecku (36#).

-F. Provedte kabel kolem vale¢kd (nahoru, doli), namontujte postupné valecky a zajistéte je Srouby M10x45 a M10x60 a objimkami
(73#).

Opakujte instalaci podle krokl 17.

PFipevnéte konec 7900 mm dlouhého nastavovaciho kabelu (83#) k levému posuvnému ramu (33#).
-M. Kabel vedte kolem valec¢ku podle schématu (dolud, zpét, nahoru, doll, zpét atd.), namontujte valecky a zajistéte je Srouby
M10x%45 s vnitfnim Sestihranem a dvojitymi drzaky.

Pfipevnéte 2 kryty zavazi (31#), jak je znazornéno na obrazku.
Upevnéte 4 imbusové Srouby M10x%20 (63#) a 4 podlozky @10 (69#).

Umistéte sedak (40#) na drzak sedadla (5#) a zajistéte jej 4 Srouby M8x18 (65#) a 4 podlozkami 8 (70#).
PFipevnéte opéradlo (41#) k pfednimu svislému ramu (3#) a zajistéte jej stejnym zpdsobem jako v bodé A.
Namontujte ramenni polStare podle obrazku.

PFipevnéte ty¢ pro cvi€eni zadovych svall (lat bar, 22#) na konec horniho lana pomoci 2 hackl (7#, 49#) a 15¢lankového Fetézu (52#).

K obéma konclim spodniho lana pfipevnéte 2 jednoduché popruhy (42#) pomoci 4 hackd na dyné (7#, 49#) a 2 fetézl s 15 ¢lanky (52#).
K haku pfipevnéte rukojet’ (38#), lano na tricepsy (104#), rukojet ve tvaru V (20#) a feminek na kotnik (113#) pomoci samostatnych
hackld na dyné (7#, 49#).

Utahnéte vSechny Srouby a matice.

Prostor pro cviceni

Volny prostor kolem zafizeni by mél byt alespori o 0,6 m vétsi nez cvi¢ebni plocha.

Jedna se o bezpecnostni zénu, ktera vam v pfipadé nouze umozni bezpeéné opustit zafizeni.
Pokud jsou dvé zafFizeni umisténa vedle sebe, Ize volny prostor sdilet.

Béhem cviceni se v tréninkové oblasti mohou nachazet maximalné dvé osoby.
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Informace o cvi¢enich Nez za¢nete

. PfizpUsobte tréninkovy program své fyzické kondici.

o Pokud jste nékolik let neaktivni nebo mate nadvahu, zaénéte pomalu a postupné zvysujte délku trénink — doporucuje se pridavat
nékolik minut na kazdy trénink.

o Zpocatku budete mozna schopni cvidit ve své cilové zéné jen nékolik minut, ale vase aerobni kondice se zlepSi béhem 6-8 tydna.

. Nenechte se odradit, pokud to trva déle — cvicte svym vlastnim tempem.

Zakladni zasady:

. O svém tréninkovém programu a stravé se poradte se svym lékafem.

o Zacnéte cvicit pomalu a stanovte si realistické cile.

. Pravidelné kontrolujte svou srde¢ni frekvenci a stanovte si cilovou hodnotu na zakladé svého véku a fyzické kondice.
o Nastavte zafizeni na rovném povrchu a zajistéte si dostatecny prostor pro trénink.

Intenzita cviceni

o Pro dosazeni nejlepsich vysledkl cviéte s spravnou intenzitou a sledujte svou srde¢ni frekvenci.
o Pro efektivni aerobni trénink by vase srdec¢ni frekvence méla byt 65-85 % vasi maximalni srde¢ni frekvence — toto se nazyva cilova zéna.
o V prvnich mésicich udrZujte srde¢ni frekvenci na spodni hranici zény a poté ji postupné zvySujte az na stfedni hodnotu.
o Méfeni srdecni frekvence: prestarite cvicit, poloZte dva prsty na zapésti, pocitejte udery po dobu 6 sekund a vysledek vynasobte 10.
o  Priklad: 14 adert x 10 = 140 aderd/min.
o Upravte intenzitu cviceni tak, aby se vase srde¢ni frekvence udrzovala v pozadovaném rozmezi.

Aerobni cvi¢eni

o Zleps$ete vykonnost svych plic a srdce — nejdllezitéjSich svall ve vasem téle.
o Prospésna je jakakoli ¢innost, pfi které se zapojuji velké svalové skupiny (paze, nohy, hyzdé).

Silovy trénink

. Pomaha snizovat télesny tuk a je nezbytnou soucasti kazdého cvic¢ebniho programu.
o Pomaha posilovat, budovat a tvarovat svaly.
o Pokud cvicite nad svou cilovou zénou, provedte méné opakovani.

Svalové skupiny rozvijené béhem cviceni

Oznaéeni Nazev Latinsky nazev Oznaéeni Jméno Latinsky nazev
. . Predni holenni | e .
A Trapézovy sval Trapezius I fedni holenni sva Tibialis Anterior
B Predni deltovy sval Anterior Deltoid J Trapézovy sval Trapezius
c Velky prsni sval Pectoralis Major K Zadni deltovy sval Posterior Deltoid
D Predni pilovity sval Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Sval latissimus dorsi Latissimus Dorsi
F Bfisni svaly Abdominal N Glutedlni svaly Gluteals
G Sartorius sval Sartorius o Biceps femoris Hamstrings
H Ctyfhlavy sval stehenni Quadriceps P Gastrocnemius Gastrocnemius

Rozcvicka a zklidnéni
Kazdy trénink by mél sestavat ze tfi fazi:

1. Rozcvitka — 5—10 minut protahovani a lehké cviceni.
2. Cvieni v cilové zoné — 20-30 minut tréninku s tepovou frekvenci v cilové zoné.
a. V prvnich tydnech nepfekracujte 20 minut.
3. Zklidnéni — 5-10 minut protahovani pro zvy$eni pruznosti svalu a snizeni bolesti po cvic¢eni.

Frekvence cviceni
. Chcete-li si udrzet nebo zlepsit kondici, cvicte 3krat tydné s alespor jednim dnem odpocinku.

. Po nékolika mésicich mizete zvysit frekvenci na 5 tréninkd tydneé.
o Klicéem k Uspéchu je pravidelnost a radost z cvi€eni.
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Protahovaci cvic¢eni Dotykani se

prstd u nohou

o Postavte se s koleny rovnymi, chodidly na Sitku ramen a pomalu se predklofite v bocich.

o Uvolnéte zada a ramena a natahnéte se co nejvice smérem k prstim na nohou.
o Vydrzte 15 sekund, uvolnéte se. Opakujte 3krat.
. Protahuje: zadni stehenni svaly, kolena, zada.

Protazeni hamstringt

. Posadte se s jednou nohou nataZzenou a druhou nohu polozte na vnitfni stranu stehna.
o Naklorite se smérem k prstim nataZzené nohy.

o Vydrzte 15 sekund, uvolnéte se. Opakujte 3krat na kazdou nohu.

o Protahuje: zadni stehenni svaly, dolni ¢ast zad, tfisla.

Protazeni lytkovych svalG/Achillovy Slachy

o Postavte se do vypadu, opfete se rukama o zed.

o Zadni nohu drzte rovnou a chodidlo polozte na podlahu.

o Ohnéte predni nohu a naklorite se ke zdi.

o Vydrzte 15 sekund, pak uvolnéte. Opakujte 3krat na kazdé noze.
o Protahuje: lytka, Achillovy Slachy, kotniky.

Protazeni étyrhlavého svalu stehna

o Oprete se jednou rukou o zed a druhou rukou uchopte kotnik.

o Koleno sméfujte pfimo doll a patu k hyzdim.

o Vydrzte 15 sekund, pak uvolnéte. Opakujte 3krat na kazdé noze.
o Protahuje: étyrhlavé svaly, kycle.

Protazeni vnitini strany stehen

o Posadte se s nohama u sebe, chodidly se dotykajicimi se, koleny sméfujicimi ven.
o Pritdhnéte chodidla k rozkroku a tlacte kolena dold.
o Vydrzte 15 sekund, uvolnéte se. Opakujte 3krat.
o Protahuje: stehenni a ky¢elni svaly.
Pouzivani zafizeni

Dulezita pravidla pfi cvi€eni:

. Pti provadéni cvi¢eni vydechujte pfi namaze/zvedani a nadechujte se pfi navratu do vychozi polohy — pomalu a kontrolované.

. PFed pouzitim zafizeni si pfectéte vSechny varovné a informacni Stitky.

o PFed zahajenim cvi€eni zkontrolujte, zda zafizeni neobsahuje uvolnéné, opotfebované nebo poskozené €asti. V pfipadé pochybnosti

zafizeni nepouzivejte, dokud nebudou tyto ¢asti vyménény.

. Pfed zahajenim cvi¢ebniho programu se doporucéuje podstoupit kompletni Iékafskou prohlidku a ziskat souhlas lékare.

. Po dokonéeni tréninku zajistéte zavazi pomoci selekéniho koliku v zajistovacim otvoru.

. Doporucuje se cvicit s partnerem, ktery vam v pfipadé potfeby pomuZe, pokud by se zavazi ukazala jako pfili§ tézka.
. Pred tréninkem vzdy rozcvicte svaly — pfipravte télo nékolika minutami lehkého protazeni (bez nahlych pohyb() a jednoduchymi

kalistenickymi cviky.

Udrzba a pécée

1. Bezpecnostni Uroven zafizeni Ize udrzovat pouze pravidelnou kontrolou poskozeni a opotiebeni (napf. lan, valeckd, upeviiovacich

bod).

2. Pohyblivé ¢asti pravidelné promazavejte lehkym olejem, aby nedochazelo k predéasnému opotiebeni.
3. Pred kazdym pouzitim zafizeni zkontrolujte a utahnéte vSechny souc¢asti. Poskozené dily okamzité vymérite.
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Nej Navn Parametre Mangd | Nej Navn Parametre Maengd
e e
1 Nedre ramme - 1 61 Unbrakoskrue M10x45 34
2 @vre ramme - 1 62 Unbrakoskrue M10x28 4
3 Forreste lodrette ramme - 1 63 Unbrakoskrue M10x20 16
4 Bageste stabilisator - 1 64 Unbrakoskrue M10x16 2
5 Saedebeslag - 1 65 Unbrakoskrue M8x18 8
6 Forreste trykbase - 1 66 Hesttenolle M12 2
7 Venstre vingemeatrik - 1 67 Skive 012 4
8 Hgjre vingemetrik - 1 68 Luftfartsnerd M10 71
9 Handtag - 2 69 Skive »10 121
Vinklet beslag til .
10 dobbalt mlle 9 - 1 70 Skive 98 8
1 Krydsbeslag til dobbelt _ 1 71 Stor skive _ 5
flydende rulle
12 Drejeligt rullebeslag - 2 72 Bgsning L=15 6
13 Veelgerstang - 1 73 Basning L=13 4
14 Benspreder _ 1 74 Sekskantet indvendig skrue M8x9 4
15 Forreste forbindelsesramme | — 1 75 Krydsskrue M6x16 2
16 Benpres - 1 76 Krydsskrue ST4,8x15 4
17 Bevaegelig ramme - 2 77 Krydsskrue M4x6 8
18 Styrestang - 2 78 L-formet stift - 2
19 Kort styrestang - 2 79 Bgsning ©25xp12x10 4
20 V-formet handtag - 1 80 Bgsning ©25%x916x10 4
21 Saedebeslag - 1 81 Bgsning P25%p16x28 4
22 Rygtreeningsstang - 1 82 Butterfly-kabel 3020 mm 1
(Lat-stang)
23 Venstre stabilisator - 1 83 Justerbart kabel 7900 mm 1
24 Hajre stabilisator - 1 84 Kabel til benpres - 1
25 Venstre gvre ramme - 1 85 Nederste linje - 1
26 Hgjre gvre ramme - 1 86 Qvre linje 2950 mm 1
27 Veegtstang - 1 87 Endestykke ®25x1,5 12
28 Treekkestang - 1 88 Endestykke 925%2 2
29 U-formet beslag - 1 89 Endestykke 20x40%1,5 2
30 Hult rer - 1 90 Endestykke ©25x2 1
31 Veegtstakdaeksel - 2 91 Endestykke 932x2,0 4
32 Bageste lodret ramme - 2 92 Endestykke 050%2,0 4
33 Venstre glideramme - 1 93 Endestykke 045%1,5 4
34 Hgjre glideramme - 1 94 Endestykke 045x%2,0 2
35 Stor beslag - 2 95 Endestykke o50%1,5 6
36 Dobbelt flydende - 3 96 Endestykke 945%2,0 2
rullebeslag
37 Beslag - 3 97 Endestykke 925x2,5 2
38 Handtag - 1 98 Fod 050 - 4
39 Handtag - 1 99 Bgsning 050x045 - 1
40 Saedehynde - 1 100 Bgsning 060x2,0x045%60 - 4
41 Rygleenspude - 1 101 Bgsning P38xp27x26 10
42 Enkeltbaelte - 2 102 Olympisk muffe 50%926,5%300 2
43 Mavebeelte - 1 103 Rulle ©97 38
44 Veegtplade - 13 104 Triceps reb - 1
45 Veegtstang - 1 105 Lille gummibuffer - 1
46 Laseknap ®53xM18xp10 1 106 Gummibuffer 48x48x5x910,5 1
47 T-formet laseknap M18x1,5x¢p12 2 107 Butterfly-skumrulle - 2
48 Gummistop 6 6 108 Handtag ©24x@34%x430 2
49 Kalabasekrog nr. 7 - 9 109 Handtag ©24x@34%240 2
50 Fjedersleeve - 2 110 Handtag 924xp34%x130 6
51 Veelgerstift - 1 111 Handtag $27,5%x@33%x600 2
52 15-leddet keede - 3 112 Handtag ®8x70 2
53 Plastmuffe - 4 113 Ankelrem - 1
54 Roterende aksel ®16x158xM10 1 114 Leje - 4
55 Roterende aksel 9®16x64xM10 2 115 Endekapsel ®40 4
56 Unbrakoskrue M10x140 1 116 Sikkerhedskrog - 2
57 Unbrakoskrue M12x90 1 — Unbrakonggle nr. 4 - 1
58 Skruer med firkantet hoved | 144,70 17 — Unbrakonagle rr. 5 - 1
59 Unbrakoskrue M10%65 5 — Unbrakonggle nr. 6 - 1
60 Unbrakoskrue M10x60 2 — Unbrakonggle nr. 8 - 1
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Sikkerhedsoplysninger

Vigtigt — laes omhyggeligt inden installation eller brug

Produktet skal installeres pa en stabil og plan overflade.

Installationen skal udferes sa teet som muligt pa den endelige placering (i samme rum).

Far du begynder, skal du sikre dig, at du har plads nok til at laegge alle delene ud.

Bern og keeledyr skal holdes vaek fra treeningsomradet — sma dele kan udgegre en kvaelningsfare, hvis de sluges.

Bortskaf emballagen forsigtigt og ansvarligt.

Kontroller, at du har alle de komponenter og veerktgjer, der er angivet pa delelisten. Nogle komponenter kan vaere formonteret for at
lette installationen.

Montering udferes bedst af to eller flere personer.

Anvendelse

Advarsel

Ejeren er ansvarlig for at sikre, at alle brugere er blevet instrueret korrekt i sikker brug af produktet.

Produktet er kun beregnet til privat brug. Det ma ikke bruges i kommercielle, lejede eller institutionelle lokaler.

Udstyret ma kun bruges til de formal, der er beskrevet i denne vejledning. Brug ikke tilbehgr, der ikke er anbefalet af producenten.
Udstyret ma kun bruges indenders, vaek fra fugt og stev. Placer det ikke i en garage, et redskabsrum, en overdaekket

terrasse eller i naerheden af vand.

Produktet er beregnet til brug under rene og terre forhold. Undga at opbevare det pa meget kolde eller fugtige steder, da dette kan fare til
korrosion og andre problemer, som producenten ikke har kontrol over.

Bgrn ma ikke have adgang til udstyret uden opsyn.

Foreeldre og veerger skal veere opmaerksomme pa, at berns naturlige tendens til at lege og eksperimentere kan fare til situationer, hvor
traeningsudstyret ikke er beregnet til brug.

Hvis barn bruger udstyret under opsyn, skal der tages hensyn til deres fysiske og mentale udvikling, og der skal gives passende
instruktioner i brugen. Udstyret er under ingen omstaendigheder et legetg;.

Personer med handicap bear ikke bruge udstyret uden tilstedevaerelse af en kvalificeret person eller laege. Produktet er ikke beregnet

til terapeutiske formal.

Beer altid passende sportstgj, nar du traeener. Undga lgst eller for stort tgj, der kan sidde fast i mekanismerne. Det anbefales at

bruge sportssko, der beskytter fadderne.

Placer ikke skarpe genstande i naerheden af udstyret.

Hold heenderne vaek fra alle beveegelige dele.

Fremspringende justeringselementer kan hsemme brugerens bevaegelser.

Udfer opvarmnings- og streekgvelser, inden du begynder pa ovelserne.

Udstyret ma kun bruges af én person ad gangen.

Det anbefales, at der er en spotter til stede under traeningen.

Hvis du oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre bekymrende symptomer, skal du straks afbryde traeningen og konsultere en leege.
Forkert eller overdreven treening kan fgre til skader.

Maksimal brugervaegt: 120 kg.

Konsulter din leege, inden du pabegynder et traeningsprogram. Dette er isaer vigtigt for personer over 35 ar og personer med eksisterende
helbredsproblemer. Det er vigtigt at leese instruktionerne omhyggeligt, inden du bruger fitnessudstyret.
Producenten og dens repraesentanter kan ikke holdes ansvarlige for personskader eller materielle skader, der skyldes brugen af produktet.

INSTALLATIONSTRIN:

Trin1

Indsaet 2 styreskinner (18#) i hullerne i den bageste stabilisator (4#) og fastger dem med 2 M10x20 unbrakoskruer (63#) og 2 ¢10
skiver (69#).
Skub 2 gummibumpere (48#) langs styreskinnerne.

Fastger den nederste ramme (1#) til den bageste stabilisator (4#) som vist pa diagrammet, og fastger den med 2 M10x70 skruer (58#), 1 beslag
(294#), 2 @10 skiver (69#) og 2 M10 selvlasende meatrikker (68#).

Fastger den forreste lodrette ramme (3#) til den nederste ramme (1#). Juster hullerne ngjagtigt, og fastger med 2 M10x70 bolte (58%),

1 beslag (37#), 2 @10 skiver (69#) og 2 M10 mgtrikker (68#).

Fastger venstre stabilisator (23#) og hgjre stabilisator (24#) til den nederste ramme. Fastger med 2 M10x70 skruer (58#), 2 ¢10 skiver (69#)
og 2 M10 mgtrikker (68#).

Fastger drejerullebeslaget (12#) ved hjeelp af 1 M10x65 unbrakonggle (59#), 2 ¢10 skiver (69#) og 1 M10 mgtrik (68#). Gentag monteringen
for det andet drejerullebeslag.

Placer 13 vaegte (44#) pa styrene (18#) fra top til bund.
Indseet veelgerstangen (13#) i veegtenes midterste hul, og saet derefter vaegtstiften (45#) pa plads.
Under treeningen veelges den passende vaegt ved hjeelp af veelgerstiften (51#).
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Trin

Trin6

a)
b)

c)

Trin7

a)

c)

Trin 8

Trin9

Trin 10

Trin 11

Trin

Trin 14

DA

Placer den gverste ramme (2#) pa den forreste lodrette ramme (3#) og feringerne (18#).
Juster hullerne og fastger med 2 M10x20 unbrakoskruer (63#), 2 @10 skiver (69#), 2 M10x70 skruer (58#), 1
beslag (37#), 2 @10 skiver (69#) og 2 M10 meotrikker (68#).

Fastger den forreste trykramme (6#) til den gverste ramme (2#).
Fastger 1 aksel (54#), 2 @10 skiver (69#) og 2 M10 metrikker (68#).

Fastger den forreste beslag (21#) til den nederste ramme og fastger 1 M10x70 bolt (58#), 1 @10 skive (69#) og 1 M10 metrik (68#).
Fastger den ene ende af saedebeslaget (5#) til den forreste lodrette ramme og fastger med 2 M10x70 skruer (58#), 1 beslag (37#), 2 10
skiver (69#) og 2 M10-mgtrikker (68#).

Fastger den anden ende af ssedebeslaget (5#) til det forreste beslag (21#) og fastger det med 2 M10x20 sekskantskruer (63#) og 2

@10 skiver (69#).

Fastger benmodulet (14#) til seedebeslaget (5#) og fastger det med 1 aksel (55#), 2 ¢10 skiver (69#) og 2 M10 metrikker (68#).

Fastger den ene ende af den forreste forbindelsesramme (15#) til benmodulet (14#) og fastger den med 1 aksel (55#), 2 10 skiver (69#) og 2
M10 matrikker (68#).

Indsezet benpresserammen (16#) i forbindelsesrammen (15#) og veelg den passende hgjde ved hjeelp af laseknappen (46#).

Fastger den hgjre vingematrik (8#) til den forreste trykbase (6#) som vist pa diagrammet.

Fastger 1 ¢25x¢10,5 skive (71#) og 1 M10 metrik (68#).

Pafgr 1 skumrulle-sommerfugl (107#).

Indsaet handtaget (9#) i butterfly-hullet og fastger 1 M10x20 unbrakoskrue (63#) og 1 @10 skive (69#).
Gentag samlingen for venstre butterfly (7#).

Fastger den venstre glideramme (33#) til den bageste lodrette ramme (32#).

Fastger derefter den bageste lodrette ramme (32#) til venstre stabilisator (23#).
Fastgegr samlingen med 2 M10x20 unbrakoskruer (63#) og 2 @10 skiver (69#).

Flyt rammen og veelg den passende hgjde ved hjeelp af den T-formede lasepind (47#).
Gentag samlingen for den anden ramme.

Skub den bevaegelige ramme (17#) pa den korte faring (19#).

Fastger den korte foring (19#) til sikkerhedskrogens hul (116#).

Fastger derefter sikkerhedskrogen (116#) til det bageste lodrette rammehul (32#).
Gentag samlingen for det andet saet.

Fastger venstre og hgjre @vre rammer (25#, 26#) til den gvre ramme (2#).

Fastger med 2 M10x70 skruer (58#), 2 ¢10 skiver (69#) og 2 M10 matrikker (68#).

Placer rammerne (25#, 26#) pa den korte styreskinne (19#) og den bageste lodrette ramme (32#), og juster hullerne.
Placer pull-up-stangen (28#) pa rammerne (25#, 26#) og fastger den med 4 M10x70 skruer (58#), 4 @10 skiver (69#) og 4
M10-mgtrikker (68#).

Fastger det store beslag (35#) til den hgjre glideramme (34#).
Fastger 1 M12x90 unbrakoskrue (57#), 2 ¢12 skiver (67#) og 1 M12 mgtrik (66#).
Gentag samlingen for det andet beslag.

Fastger veegtstangen (27#) gennem hullet i den bevaegelige ramme (17#), muffen (30#) og rammen igen (17#).
Spaend 2 M10x16 sekskantbolte (64#).
Fastger 2 olympiske muffer (102#) til begge ender af veegtstangen, og stram de forseenkede M6x10-skruer med en 4# unbrakonggle.

Vigtigt: Studer diagrammet omhyggeligt.

A

B.

For det gverste kabel pa 2950 mm (86#) gennem hullet i den gverste ramme (2#). Placer rullen (103#) under kablet og fastger den med en
M10x45 unbrakoskrue (61#), 2 @10 skiver (69#) og en M10 metrik (68#).
Far kablet bagud og fastger den anden rulle pa samme made som i A.
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Trin 15

mmo o

Far kablet rundt om rullen til forsiden, og fastger den tredje rulle med en M10x140 unbrakoskrue (56#), 2 ¢10 skiver (69#) og en M10 matrik
(68#).

For kablet rundt om rullen bagud og fastger den fierde rulle som i A.

For kablet nedad omkring rullen, og fastger den femte rulle sammen med det dobbelte flydende rullebeslag (36#).

For kablet opad omkring remskiven, og fastger den sjette remskive med en M10x65 unbrakoskrue (59#), 2 basninger (72#) og en M10
meotrik (68#).

Far kablet nedad omkring rullen, og treek enden gennem det gverste hul i veelgerstangen, og drej det mindst 5 gange for sikkerheds

skyld.

Vigtigt: Studer diagrammet omhyggeligt.

A
B.

C.
D.

Trin 16

A

Trin 18

Trin

Trin 20

Trin

A
B.
C.

Trin 22

Trin

A
B.

C.

Fastger enden af det 3020 mm lange butterfly-kabel (82#) til krogen.

Placer rullen (103#) under kablet, og fastger den til drejerullebeslaget (12#) ved hjeelp af en M10x45 unbrakoskrue (61#), 2 10

skiver (69#) og en M10-mgtrik (68#).

For kablet nedad omkring remskiven, og fastger en anden remskive sammen med et krydsformet dobbelt svaevende remskivebeslag (11#).
For linen opad omkring rullen og fastger den nzeste rulle paA samme made som i A og B.

Fastger enden af 3980 mm (84#) benpreskabel til beslaget og fastger det med en M10x28 unbrakoskrue (62#), 2 ¢10 skiver (69#) og en
M10 metrik (68#).

Placer den farste rulle (103#) under kablet og fastger den til beslaget ved hjaelp af en M10%45 unbrakoskrue (61#), 2 ¢10 skiver (69#) og en
M10 metrik (68#).

-J. Far kablet rundt om rullerne i reekkefglge som vist pa diagrammet (fremad, bagud, nedad, opad), monter de efterfglgende

ruller (2—8) og fastger dem med M10x45, M10x65 skruer eller dobbeltbeslag som angivet i vejledningen.

Fastger enden af det nederste 4020 mm (85#) kabel til krogen.

For kablet nedad og fastger rullen sammen med den dobbelte flydende rullebeslag (36#).

-F. Far kablet rundt om rullerne (op, ned), monter de efterfalgende ruller og fastger dem med M10x45 og M10x60 unbrakoskruer og
muffer (73#).

Gentag installationen i henhold til trin 17.

Fastger enden af det 7900 mm lange justeringskabel (83#) til den venstre glideramme (33#).
-M. For kablet rundt om rullerne som vist pa diagrammet (ned, tilbage, op, ned, tilbage igen osv.), monter rullerne og fastger dem
med M10x45 unbrakoskruer og dobbelte beslag.

Fastger 2 veegtskiveafdeekninger (31#) som vist pa diagrammet.
Fastger 4 M10x20 unbrakoskruer (63#) og 4 @10 skiver (69#).

Placer seedehynden (40#) pa saedebeslaget (5#) og fastger den med 4 M8x18 unbrakoskruer (65#) og 4 @8 skiver (70#).
Fastger rygleenet (41#) til den forreste lodrette ramme (3#) pa samme made som i punkt A.
Monter skulderpuderne som vist pa diagrammet.

Fastger rygmuskelgvelsesstangen (lat-stang, 22#) til enden af det gverste kabel ved hjeelp af 2 graeskar-kroge (7#, 49#) og en 15-leds keede
(52#).

Fastger 2 enkeltstropper (42#) til begge ender af det nederste kabel ved hjeelp af 4 greeskar-kroge (7#, 49#) og 2 keeder med 15 led (52#).
Fastger handtaget (38#), triceps-reb (104#), V-formet handtag (20#) og ankelrem (113#) til krogen ved hjeelp af separate greeskar-kroge
(7#, 49%).

Stram alle bolte og mgtrikker.

Traningsomrade

Den frie plads omkring apparatet skal veere mindst 0,6 m sterre end traeningsomradet.

Dette er en sikkerhedszone, der giver dig mulighed for at komme sikkert af enheden i tilfeelde af en ngdsituation.
Hvis to apparater placeres ved siden af hinanden, kan den frie plads deles.

Der ma hgjst veere to personer i treeningsomradet under traeningen.
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Oplysninger om gvelser For du

begynder

Tilpas treeningsprogrammet til din fysiske tilstand.

Hvis du har veeret inaktiv i flere ar eller er overvaegtig, skal du starte langsomt og gradvist ege varigheden af dine treeningssessioner
— det anbefales at @ge med et par minutter pr. treening.

| starten kan du maske kun traene i et par minutter i din malzone, men din aerobe kondition vil blive forbedret inden for 6-8 uger.

Bliv ikke modlgs, hvis det tager leengere tid — traene i dit eget tempo.

Vigtige principper:

Radfer dig med din laege om dit traeningsprogram og din kost.

Start langsomt med at traene, og seet realistiske mal.

Kontroller din puls regelmaessigt, og seet et mal baseret pa din alder og dit fitnessniveau.
Opseet udstyret pa en flad, jeevn overflade, og serg for tilstreekkelig plads til treening.

Traeningsintensitet

For at opna de bedste resultater skal du treene med den rigtige intensitet ved at overvage din puls.
For effektiv aerob treening ber din puls vaere 65-85 % af din maksimale puls — dette kaldes malzonen.
| de farste par maneder skal du holde din puls i den nedre ende af zonen og derefter gradvist @ge den til den midterste veerdi.
Hjertefrekvensmaling: Stop med at treene, leeg to fingre pa dit handled, teel slagene i 6 sekunder og gang resultatet med 10.
o Eksempel: 14 slag x 10 = 140 slag/min.
Juster intensiteten af din treening, sa din puls holdes inden for det kreevede interval.

Aerob traening

Forbedr effektiviteten af dine lunger og dit hjerte — de vigtigste muskler i din krop.
Enhver aktivitet, der involverer store muskelgrupper (arme, ben, balder), er gavnlig.

Styrketraening

Hjeelper med at reducere kropsfedt og er en vigtig del af ethvert treeningsprogram.
Det hjeelper med at styrke, opbygge og forme musklerne.
Hvis du treener over din malzone, skal du lave faerre gentagelser.

Muskelgrupper, der udvikles under traning

Betegnelse Navn Latin navn Betegnelse Navn Latin navn
A Trapezius-muskel Trapezius | Tibialis anterior-muskel Tibialis anterior
B Anterior deltoid muskel Anterior Deltoid J Trapezius-muskel Trapezius
C Pectoralis major-muskel Pectoralis Major K Posterior deltoid muskel Posterior deltoid
D Serratus anterior Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Latissimus dorsi-muskel Latissimus Dorsi
F Mavemuskler Abdominal N Glutealmuskler Gluteal
G Sartorius-muskel Sartorius (0} Biceps femoris-muskel Hamstrings
H Quadriceps femoris-muskel Quadriceps P Gastrocnemius-muskel Gastrocnemius

Opvarmning og afkeling

Hver traening ber besta af tre faser:

1.
2.

3.

Opvarmning — 5-10 minutters straekning og lette gvelser.
Malzonetraening — 20—30 minutters traening med din puls i malzonen.
a. Overskrid ikke 20 minutter i de farste par uger.
Afkeling — 5—-10 minutters straekning for at @ge musklernes fleksibilitet og reducere gmhed efter traening.

Traeningshyppighed

For at opretholde eller forbedre din kondition skal du traene 3 gange om ugen med mindst en hviledag.
Efter et par maneder kan du gge hyppigheden til 5 treeningspas om ugen.
Naglen til succes er regelmaessighed og gleede ved treeningen.
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Straekovelser Rer dine taer

. Sta med knaeene strakte, fedderne skulderbredde fra hinanden, og bgj langsomt fremad fra hofterne.
o Slap af i ryg og skuldre, og straek dig sa langt frem mod teeerne som muligt.

o Hold i 15 sekunder, slap af. Gentag 3 gange.

o Streekker: baglar, knae, ryg.

Straekning af hamstrings

. Sid med det ene ben strakt, og lzeg foden pa det andet ben pa din inderlar.
o Lzen dig mod teeerne pa dit strakte ben.

o Hold i 15 sekunder, slap af. Gentag 3 gange pa hvert ben.

. Streekker: hamstrings, leend, lyske.

Laeg/akillessene-straek

. Sta i en lunge-position, laeg haenderne pa vaeggen.

o Hold dit bageste ben strakt og foden fladt pa gulvet.

o Bgij dit forreste ben og leen dig mod vaeggen.

. Hold i 15 sekunder, og slap derefter af. Gentag 3 gange pa hvert ben.
. Straekker: laegge, akillessener, ankler.

Straekning af quadriceps-musklerne i laret

. Placer den ene hand mod vaeggen og tag fat om din fod ved anklen med den anden hand.
o Hold kneeet pegende lige ned og haelen mod balden.

o Hold i 15 sekunder, og slap derefter af. Gentag 3 gange pa hvert ben.

o Streekker: quadriceps, hofter.

Straekning af inderlarene

. Seet dig med fedderne samlet, fodsalerne mod hinanden og knaeene pegende udad.
o Treek fadderne mod lysken, og tryk knaeene nedad.

o Hold i 15 sekunder, slap af. Gentag 3 gange.

. Straekker: lar- og hoftemuskler.

Brug af apparatet
Vigtige regler under traeningen:

o Nar du udfgrer gvelser, skal du udande under anstrengelsen/lgftet og indande, nar du vender tilbage til startpositionen — langsomt
og kontrolleret.

. Lees alle advarsels- og informationsmaerkater, inden du bruger udstyret.

. For du begynder, skal du kontrollere udstyret for Igse, slidte eller beskadigede dele. Hvis du er i tvivl, skal du ikke bruge udstyret, for
delene er blevet udskiftet.

. For du starter et treeningsprogram, anbefales det, at du gennemgar en fuldsteendig laegeundersggelse og far din lseges godkendelse.

. Nar du er feerdig med din treening, skal du sikre veegtskiven ved hjeelp af vaelgerstiften i lasehullet.

. Det anbefales at treene med en partner, der kan hjselpe, hvis veegtene viser sig at veere for tunge.

o Varm altid dine muskler op fer traening — forbered din krop med et par minutters let streekning (uden pludselige bevaegelser) og
enkle calisthenics-gvelser.

Vedligeholdelse og pleje

1. Udstyrets sikkerhedsniveau kan kun opretholdes ved regelmaessig kontrol for skader og slitage (f.eks. reb, ruller, fastgerelsespunkter).
2. Smer bevaegelige dele med let olie med jeevne mellemrum for at forhindre for tidligt slid.
3. Kontroller og stram alle komponenter far hver brug af udstyret. Udskift beskadigede dele straks.
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Nein Name Parameter Menge Nr Name Parameter Menge
1 Unterer Rahmen - 1 61 Inbusschraube M10%x45 34
2 Oberer Rahmen - 1 62 Inbusschraube M10%28 4
3 Vorderer vertikaler Rahmen - 1 63 Inbusschraube M10x20 16
4 Hinterer Stabilisator - 1 64 Inbusschraube M10x16 2
5 Sitzhalterung - 1 65 Inbusschraube M8x18 8
6 Vordere Druckbasis - 1 66 Uberwurimutter M12 2
7 Linke Flugelmutter - 1 67 Unterlegscheibe 912 4
8 Rechte Flligelmutter - 1 68 Luft- und Raumfahrt-Fanatiker M10 71
9 Griff - 2 69 Unterlegscheibe 010 121
10 Winkelhalterung fiir - 1 70 Unterlegscheibe ®8 8
Doppelrolle
1 Kreuz.halterung fiir doppelte - 1 7 Grofl3e Unterlegscheibe - 2
Schwimmrolle
12 Schwenkbare Rollenhalterung | — 2 72 Buchse L=15 6
13 Wahlstange - 1 73 Buchse L=13 4
14 Beinspanner - 1 74 Sechskant- M8x9 4
Innensechskantschraube
15 Vorderer Verbindungsrahmen - 1 75 Kreuzschraube M6x16 2
16 Beinpresse - 1 76 Kreuzschraube ST4,8x15 4
17 Beweglicher Rahmen - 2 77 Kreuzschraube M4x6 8
18 Fuhrungsstange - 2 78 L-férmiger Stift - 2
19 Kurze Fihrungsstange - 2 79 Buchse ®25%p12%10 4
20 V-formiger Griff - 1 80 Buchse ©25%xp16%x10 4
21 Sitzhalterung - 1 81 Buchse 925x(p16%28 4
2 Riickeniibungsstange - 1 82 Butterfly-Kabelzug 3020 mm 1
(Lat-Stange)
23 Linker Stabilisator - 1 83 Einstellbares Kabel 7900 mm 1
24 Rechter Stabilisator - 1 84 Kabel fiir Beinpresse - 1
25 Linker oberer Rahmen - 1 85 Untere Linie - 1
26 Rechter oberer Rahmen - 1 86 Obere Linie 2950 mm 1
27 Langhantel - 1 87 Endkappe 925%1,5 12
28 Klimmzugstange - 1 88 Endkappe 925x2 2
29 U-fdrmige Halterung - 1 89 Endkappe 20x40x%x 1,5 2
30 Hohlrohr - 1 90 Endkappe 925x2 1
31 Gewichtstapelabdeckung - 2 91 Endkappe 932x2,0 4
32 Hinterer vertikaler Rahmen - 2 92 Endkappe 050%2,0 4
33 Linker Schieberahmen - 1 93 Endkappe 045x1,5 4
34 Rechter Schieberahmen - 1 94 Endkappe 045%2,0 2
35 Grof3e Halterung - 2 95 Endkappe 050%1,5 6
36 Doppelte schwimmende _ 3 % Endkappe 945%2,0 2
Rollenhalterung
37 Halterung - 3 97 Endkappe 925x2,5 2
38 Griff - 1 98 FuR 050 - 4
39 Griff - 1 99 Buchse 050x045 - 1
40 Sitzkissen - 1 100 Buchse 060x2,0x045%60 - 4
41 Riickenlehnenpolster - 1 101 Buchse P38x27%26 10
42 Einzelriemen - 2 102 Olympia-Hilse ®50%¢26,5%300 2
43 Bauchgurt - 1 103 Rolle @97 38
44 Gewichtsplatte - 13 104 Trizepsseil - 1
45 Gewichtstift - 1 105 Kleiner Gummipuffer - 1
46 Feststellknopf ®53xM18xp10 1 106 Gummipuffer 48x48x5%910,5 1
47 T-formiger M18x1,5%¢12 2 107 Schmetteriings-Schaumstoffrolle | — 2
Feststellknopf
48 Gummistopper 6 6 108 Griff ©24xp34%x430 2
49 Kurbishaken Nr. 7 - 9 109 Griff ©24xp34%240 2
50 Federbuchse - 2 110 Griff ©24x@34%130 6
51 Auswahlstift - 1 111 Griff $27,5 x 933 x 600 2
52 15-gliedrige Kette - 3 112 Griff @8x70 2
53 Kunststoffhiilse - 4 113 Fesselriemen - 1
54 Drehwelle @16x158xM10 1 114 Lager - 4
55 Drehwelle ®16x64xM10 2 115 Endkappe @40 4
56 Inbusschraube M10x140 1 116 Sicherheitshaken - 2
57 Inbusschraube M12x90 1 — Inbusschllssel Nr. 4 - 1
58 Vierkantschraube M10x70 17 — Inbusschliissel Nr. 5 - 1
59 Inbusschraube M10x65 5 — Inbusschliissel Nr. 6 - 1
60 Inbusschraube M10%x60 2 — Inbusschllssel Nr. 8 - 1
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Sicherheitshinweise

Wichtig — vor der Installation oder Verwendung sorgfiltig lesen

Das Produkt muss auf einer stabilen und ebenen Fléache installiert werden.

Die Installation sollte so nah wie méglich am endgdiltigen Standort (im selben Raum) erfolgen.

Vergewissern Sie sich vor Beginn, dass Sie genligend Platz haben, um alle Teile auszulegen.

Kinder und Haustiere sollten vom Trainingsbereich ferngehalten werden — kleine Teile kénnen bei Verschlucken eine Erstickungsgefahr darstellen.
Entsorgen Sie die Verpackung sorgfaltig und verantwortungsbewusst.

Uberpriifen Sie, ob Sie alle in der Teileliste aufgefiihrten Komponenten und Werkzeuge haben. Einige Komponenten sind méglicherweise zur
Erleichterung der Installation vormontiert.

Die Montage sollte am besten von zwei oder mehr Personen durchgefiihrt werden.

Verwendung

Warnung

Der Eigentlimer ist dafiir verantwortlich, dass alle Benutzer ordnungsgemaf in die sichere Verwendung des Produkts eingewiesen werden.

Das Produkt ist nur fir den privaten Gebrauch bestimmt. Es darf nicht in gewerblichen, gemieteten oder institutionellen Raumlichkeiten verwendet werden.
Das Gerat darf nur fir die in dieser Anleitung beschriebenen Zwecke verwendet werden. Verwenden Sie kein Zubehdr, das nicht vom Hersteller
empfohlen wird.

Das Gerat darf nur in Innenrdumen verwendet werden, fern von Feuchtigkeit und Staub. Stellen Sie es nicht in einer Garage, einem
Wirtschaftsgebaude, einer Uiberdachten Terrasse oder in der Nahe von Wasser auf.

Das Produkt ist fiir den Einsatz unter sauberen und trockenen Bedingungen vorgesehen. Vermeiden Sie die Lagerung an (ibermafig kalten oder
feuchten Orten, da dies zu Korrosion und anderen Problemen fiihren kann, die auRerhalb der Kontrolle des Herstellers liegen.

Kinder sollten ohne Aufsicht keinen Zugang zu dem Gerat haben.

Eltern und Erziehungsberechtigte sollten sich bewusst sein, dass die natiirliche Neigung von Kindern zum Spielen und Experimentieren zu
Situationen fihren kann, in denen die Trainingsgerate nicht bestimmungsgeman verwendet werden.

Wenn Kinder die Gerate unter Aufsicht benutzen, sollte ihre kdrperliche und geistige Entwicklung berticksichtigt und ihnen eine angemessene
Einweisung in die Benutzung gegeben werden. Die Gerate sind unter keinen Umsténden Spielzeug.

Personen mit Behinderungen sollten die Gerate nicht ohne Anwesenheit einer qualifizierten Person oder eines Arztes benutzen. Das Produkt

ist nicht fur therapeutische Zwecke bestimmt.

Tragen Sie beim Training immer geeignete Sportbekleidung. Vermeiden Sie lockere oder Gbergrofe Kleidung, die sich in den

Mechanismen verfangen kdénnte. Es wird Sportschuhwerk empfohlen, das die FiRRe schitzt.

Legen Sie keine scharfen Gegenstande in die Nahe der Geréate.

Halten Sie lhre Hande von allen beweglichen Teilen fern.

Herausragende Einstellelemente kénnen die Bewegungen des Benutzers behindern.

Fiihren Sie vor Beginn der Ubungen Aufwérm- und Dehniibungen durch.

Das Gerat darf jeweils nur von einer Person benutzt werden.

Es wird empfohlen, wéahrend des Trainings einen Spotter hinzuzuziehen.

Wenn Sie Schwindel, Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere besorgniserregende Symptome verspiiren, brechen Sie das Training sofort ab und konsultieren
Sie einen Arzt.

Unsachgemafes oder iberméaRiges Training kann zu Verletzungen fiihren.

Maximales Benutzergewicht: 120 kg.

Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen. Dies ist besonders wichtig fir Personen uber 35 Jahre und Personen mit bestehenden
Gesundheitsproblemen. Lesen Sie die Gebrauchsanweisung sorgfaltig durch, bevor Sie das Fitnessgerat benutzen.
Der Hersteller und seine Vertreter haften nicht fiir Personen- oder Sachschaden, die durch die Verwendung des Produkts entstehen.

INSTALLATIONSSCHRITTE:

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 3

Flhren Sie 2 Fihrungsschienen (18#) in die Locher im hinteren Stabilisator (4#) ein und befestigen Sie sie mit 2 M10x20-Inbusschrauben (63#) und 2 ¢10
Unterlegscheiben (69#).
Schieben Sie 2 Gummipuffer (48#) entlang der Flihrungsschienen.

Befestigen Sie den unteren Rahmen (1#) wie in der Abbildung gezeigt am hinteren Stabilisator (4#) und sichern Sie ihn mit 2 Schrauben M10x70 (58#), 1
Halterung (29#), 2 Unterlegscheiben ¢10 (69#) und 2 selbstsichernden Muttern M10 (68#).

Befestigen Sie den vorderen vertikalen Rahmen (3#) am unteren Rahmen (1#). Richten Sie die Lécher genau aus und sichern Sie sie mit 2
M10x70-Schrauben (58#), 1 Halterung (37#), 2 10-Unterlegscheiben (69#) und 2 M10-Muttern (68#).

Befestigen Sie den linken Stabilisator (23#) und den rechten Stabilisator (24#) am unteren Rahmen. Befestigen Sie sie mit 2 M10x70-Schrauben (58#),
2 @10-Unterlegscheiben (69#) und 2 M10-Muttern (68#).

Befestigen Sie die Schwenkrollenhalterung (12#) mit 1 M10x65-Inbusschraube (59#), 2 ¢10-Unterlegscheiben (69#) und 1 M10-Mutter (68#).
Wiederholen Sie den Vorgang fir die zweite Schwenkrollenhalterung.

Legen Sie 13 Gewichte (44#) von oben nach unten auf die Fiihrungen (18#).
Stecken Sie die Auswahlstange (13#) in die mittlere Bohrung der Gewichte und setzen Sie dann den Gewichtsstift (45#) ein.
Wahlen Sie wahrend des Trainings das geeignete Gewicht mit dem Auswahlstift (51#) aus.
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Schritt4

Schritt5

Schritt 6
a)
b)

c)

Schritt 7

a)
b)

c)

Schritt 8

Schritt9

Schritt 10

Schritt 11

Schritt 12

Schritt 13

Schritt 14

Setzen Sie den oberen Rahmen (2#) auf den vorderen vertikalen Rahmen (3#) und die Fiihrungen (18#).
Richten Sie die Locher aus und befestigen Sie sie mit 2 M10x20-Inbusschrauben (63#), 2 10-Unterlegscheiben (69#), 2 M10x70-Schrauben (58#), 1
Halterung (37#), 2 @10-Unterlegscheiben (69#) und 2 M10-Muttern (68#).

Befestigen Sie den vorderen Druckrahmen (6#) am oberen Rahmen (2#).
Befestigen Sie 1 Achse (54#), 2 ¢10-Unterlegscheiben (69#) und 2 M10-Muttern (68#).

Befestigen Sie die vordere Halterung (21#) am unteren Rahmen und sichern Sie sie mit 1 M10x70-Schraube (58#), 1 ¢10-Unterlegscheibe (69#) und 1 M10-
Mutter (68#).

Befestigen Sie ein Ende der Sitzhalterung (5#) am vorderen vertikalen Rahmen und sichern Sie sie mit 2 M10x70-Schrauben (58#), 1 Halterung (37#), 2 ¢10
Unterlegscheiben (69#) und 2 M10-Muttern (68#).

Befestigen Sie das andere Ende der Sitzhalterung (5#) an der vorderen Halterung (21#) und sichern Sie es mit 2 Sechskantschrauben M10x%20 (63#) und 2
®10-Unterlegscheiben (69#).

Befestigen Sie das Beinmodul (14#) an der Sitzhalterung (5#) und sichern Sie es mit 1 Achse (55#), 2 10-Unterlegscheiben (69#) und 2 M10-Muttern (68#).
Befestigen Sie ein Ende des vorderen Verbindungsrahmens (15#) am Beinmodul (14#) und sichern Sie es mit 1 Achse (55#), 2 Unterlegscheiben ¢10 (69#)
und 2 Muttern M10 (68#).

Setzen Sie den Beinpressrahmen (16#) in den Verbindungsrahmen (15#) ein und wahlen Sie die geeignete H6he mit dem Feststellknopf (46#) aus.

Befestigen Sie die rechte Fligelmutter (8#) wie in der Abbildung gezeigt an der vorderen Druckbasis (6#).

Befestigen Sie 1 Unterlegscheibe ¢25x¢10,5 (71#) und 1 Mutter M10 (68#).

Bringen Sie 1 Schaumstoffrolle (107#) an.

Stecken Sie den Griff (9#) in das Loch der Schmetterlingsscheibe und befestigen Sie 1 M10x20-Inbusschraube (63#) und 1 ¢10-Unterlegscheibe (69%#).
Wiederholen Sie den Vorgang fiir die linke Schmetterlingsmutter (7#).

Befestigen Sie den linken Schieberahmen (33#) am hinteren vertikalen Rahmen (32#).

Befestigen Sie dann den hinteren vertikalen Rahmen (32#) am linken Stabilisator (23#).

Befestigen Sie die Baugruppe mit 2 M10x20-Inbusschrauben (63#) und 2 ¢10-Unterlegscheiben (69#).
Bewegen Sie den Rahmen und wahlen Sie die geeignete Héhe mit dem T-férmigen Sicherungsstift (47#).
Wiederholen Sie den Vorgang fiir den zweiten Rahmen.

Schieben Sie den beweglichen Rahmen (17#) auf die kurze Fihrung (19#).

Befestigen Sie die kurze Fiihrung (19#) an der Sicherheitshakendffnung (116#).

Befestigen Sie dann den Sicherheitshaken (116#) an der hinteren vertikalen Rahmend&ffnung (32#).
Wiederholen Sie den Zusammenbau fiir den zweiten Satz.

Befestigen Sie den linken und rechten oberen Rahmen (25#, 26#) am oberen Rahmen (2#).

Befestigen Sie sie mit 2 M10x70-Schrauben (58#), 2 ¢10-Unterlegscheiben (69#) und 2 M10-Muttern (68#).

Setzen Sie die Rahmen (25#, 26#) auf die kurze Fiihrungsschiene (19#) und den hinteren vertikalen Rahmen (32#) und richten Sie die Lécher aus.

Setzen Sie die Klimmzugstange (28#) auf die Rahmen (25#, 26#) und befestigen Sie sie mit 4 M10x70-Schrauben (58#), 4 ¢10-Unterlegscheiben (69#) und 4
M10-Muttern (68#) zu befestigen.

Befestigen Sie die groRe Halterung (35#) am rechten Schieberahmen (34#).
Befestigen Sie 1 M12x90-Inbusschraube (57#), 2 ¢12-Unterlegscheiben (67#) und 1 M12-Mutter (66#).
Wiederholen Sie den Vorgang fiir die zweite Halterung.

Befestigen Sie die Langhantel (27#) durch die Offnung im beweglichen Rahmen (17#), die Hiilse (30#) und erneut den Rahmen (17#).
Ziehen Sie 2 Sechskantschrauben M10x16 (64#) fest.
Befestigen Sie 2 olympische Hulsen (102#) an beiden Enden der Langhantel und ziehen Sie die M6x10-Senkkopfschrauben mit einem 4#-Inbusschlussel fest.

Wichtig: Studieren Sie die Abbildung sorgfiltig.

A

B.

Fiihren Sie das obere Kabel (2950 mm, 86#) durch die Offnung im oberen Rahmen (2#). Setzen Sie die Rolle (103#) unter das Kabel und befestigen
Sie sie mit einer M10x45-Inbusschraube (61#), 2 Unterlegscheiben (910, 69#) und einer M10-Mutter (68#).
Flhren Sie das Kabel riickwarts und befestigen Sie die zweite Rolle auf die gleiche Weise wie in A.
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Schritt 15

Flhren Sie das Kabel um die Rolle herum nach vorne und befestigen Sie die dritte Rolle mit einer M10x140-Inbusschraube (56#), 2 ¢10-
Unterlegscheiben (69#) und einer M10-Mutter (68#).
Flhren Sie das Kabel um die Rolle herum nach hinten und befestigen Sie die vierte Rolle wie in A.

Fihren Sie das Kabel um die Rolle nach unten und befestigen Sie die fiinfte Rolle zusammen mit der doppelten schwimmenden Rollenhalterung (36#).

Flhren Sie das Kabel um die Riemenscheibe nach oben und befestigen Sie die sechste Riemenscheibe mit einer M10x65-Inbusschraube (59#), 2
Buchsen (72#) und einer M10-Mutter (68#).

Fihren Sie das Kabel um die Rolle nach unten und fadeln Sie sein Ende durch das obere Loch der Auswahlstange, wobei Sie aus
Sicherheitsgriinden mindestens 5 Umdrehungen machen sollten.

Wichtig: Studieren Sie die Abbildung sorgfiltig.

A
B.

C.
D.

Schritt 16
A.
B.

C.

Schritt 17
A.
B.
C.
Schritt 18
L]
Schritt
A.
B.
Schritt 20

L]
Schritt 21

A
B.
C.

Schritt 22

Schritt 23

A
B.

C.

Befestigen Sie das Ende des 3020 mm langen Schmetterlingskabels (82#) am Haken.
Legen Sie die Rolle (103#) unter das Kabel und befestigen Sie sie mit einer M10x45-Inbusschraube (61#), 2 910
Unterlegscheiben (69#) und einer M10-Mutter (68#) an der Schwenkrollenhalterung (12#) an.

Fihren Sie das Kabel um die Rolle nach unten und befestigen Sie eine weitere Rolle zusammen mit einer doppelten schwimmenden Rollenhalterung (11#).

Fihren Sie die Leine um die Rolle nach oben und befestigen Sie die nachste Rolle auf die gleiche Weise wie bei A und B.

Befestigen Sie das Ende des 3980 mm (84#) langen Beinpressenkabels an der Halterung und sichern Sie es mit einer M10x28-Inbusschraube (62#),
2 @10-Unterlegscheiben (69#) und einer M10-Mutter (68#).

Setzen Sie die erste Rolle (103#) unter das Kabel und befestigen Sie sie mit einer M10x45-Inbusschraube (61#), 2 Unterlegscheiben 10 (69#) und
einer M10-Mutter (68#) an der Halterung.

-J. Flhren Sie das Kabel wie in der Abbildung gezeigt nacheinander um die Rollen herum (vorwarts, riickwarts, abwarts, aufwarts),
montieren Sie die nachfolgenden Rollen (2-8) und befestigen Sie sie mit M10x45-, M10x65-Schrauben oder Doppelhalterungen, wie in der
Anleitung angegeben.

Befestigen Sie das Ende des unteren 4020 mm (85#) Kabels am Haken.

Fihren Sie das Kabel nach unten und befestigen Sie die Rolle zusammen mit der doppelten schwimmenden Rollenhalterung (36#).

-F. Fihren Sie das Kabel um die Rollen herum (nach oben, nach unten), montieren Sie nacheinander die Rollen und befestigen Sie sie mit
M10x45- und M10x60-Inbusschrauben und Hiilsen (73#).

Wiederholen Sie die Installation gemafR Schritt 17.

Befestigen Sie das Ende des 7900 mm langen Einstellkabels (83#) am linken Schieberahmen (33#).
-M. Verlegen Sie das Kabel wie in der Abbildung gezeigt um die Rollen herum (nach unten, nach hinten, nach oben, nach unten, wieder nach
hinten usw.), montieren Sie die Rollen und befestigen Sie sie mit M10x45-Inbusschrauben und Doppelhalterungen.

Befestigen Sie 2 Gewichtsabdeckungen (31#) wie in der Abbildung gezeigt.
Befestigen Sie 4 M10x20-Inbusschrauben (63#) und 4 ¢10-Unterlegscheiben (69#).

Legen Sie das Sitzkissen (40#) auf die Sitzhalterung (5#) und befestigen Sie es mit 4 M8x18-Inbusschrauben (65#) und 4 @8-Unterlegscheiben (70#).
Befestigen Sie die Riickenlehne (41#) am vorderen vertikalen Rahmen (3#) und sichern Sie sie auf die gleiche Weise wie unter Punkt A beschrieben.
Bringen Sie die Schulterpolster wie in der Abbildung gezeigt an.

Befestigen Sie die Riickenmuskel-Trainingsstange (Lat-Stange, 22#) mit 2 Kirbishaken (7#, 49#) und einer 15-gliedrigen Kette (52#) am Ende des
oberen Kabels.

Befestigen Sie 2 Einzelriemen (42#) an beiden Enden des unteren Kabels mit 4 Kiirbishaken (7#, 49#) und 2 Ketten mit 15 Gliedern (52#).
Befestigen Sie den Griff (38#), das Trizepsseil (104#), den V-férmigen Griff (20#) und den Kndchelriemen (113#) mit separaten Kirbishaken (7#,
49#) am Haken.

Ziehen Sie alle Schrauben und Muttern fest.

Trainingsbereich

Der freie Raum um das Gerat herum sollte mindestens 0,6 m gréBer sein als der Trainingsbereich.
Dies ist eine Sicherheitszone, die es lhnen ermdglicht, das Geréat im Notfall sicher zu verlassen.
Wenn zwei Gerate nebeneinander aufgestellt sind, kann der freie Platz gemeinsam genutzt werden.
Wahrend des Trainings durfen sich maximal zwei Personen im Trainingsbereich aufhalten.
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Informationen zu den Ubungen Bevor

Sie beginnen

o Passen Sie das Trainingsprogramm an Ihre kérperliche Verfassung an.

J Wenn Sie mehrere Jahre lang inaktiv waren oder ibergewichtig sind, beginnen Sie langsam und steigern Sie die Dauer lhrer

Trainingseinheiten schrittweise — es wird empfohlen, die Dauer pro Trainingseinheit um einige Minuten zu verlangern.

o Anfangs kdnnen Sie vielleicht nur wenige Minuten in lhrer Zielzone trainieren, aber Ihre aerobe Fitness wird sich innerhalb von 6-8 Wochen verbessern.

o Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn es langer dauert — trainieren Sie in lhrem eigenen Tempo.

Wichtige Grundsitze:

o Sprechen Sie mit hrem Arzt tber Ihr Trainingsprogramm und lhre Ernahrung.
o Beginnen Sie langsam mit dem Training und setzen Sie sich realistische Ziele.

o Uberpriifen Sie regelméaRig lhre Herzfrequenz und legen Sie einen Zielwert fest, der Inrem Alter und lhrer Fitness entspricht.

o Stellen Sie die Gerate auf einer ebenen Flache auf und sorgen Sie fiir ausreichend Platz zum Trainieren.

Trainingsintensitat

. Um optimale Ergebnisse zu erzielen, trainieren Sie mit der richtigen Intensitat, indem Sie Ihre Herzfrequenz Giberwachen.

o Fur ein effektives Ausdauertraining sollte Ihre Herzfrequenz 65-85 % lhrer maximalen Herzfrequenz betragen — dies wird als Zielzone bezeichnet.
. Halten Sie lhre Herzfrequenz in den ersten Monaten am unteren Ende des Bereichs und steigern Sie sie dann allmahlich auf den Mittelwert.

o Herzfrequenzmessung: Beenden Sie das Training, legen Sie zwei Finger auf Ihr Handgelenk, zéhlen Sie die Schlage 6 Sekunden lang und multiplizieren Sie das

Ergebnis mit 10.
o Beispiel: 14 Schlage x 10 = 140 Schlage/Min.
o Passen Sie die Intensitat Ihres Trainings an, um lhre Herzfrequenz im erforderlichen Bereich zu halten.

Aerobes Training

o Verbessern Sie die Leistungsfahigkeit lhrer Lunge und Ihres Herzens — der wichtigsten Muskeln lhres Korpers.
o Jede Aktivitat, die groBe Muskelgruppen (Arme, Beine, Gesal) beansprucht, ist vorteilhaft.

Krafttraining
o Hilft, Kérperfett zu reduzieren, und ist ein wesentlicher Bestandteil jedes Trainingsprogramms.
. Es hilft, Muskeln zu starken, aufzubauen und zu formen.

o Wenn Sie Uber |hrer Zielzone trainieren, machen Sie weniger Wiederholungen.

Wahrend des Trainings entwickelte Muskelgruppen

Bezeichnung Name Lateinisch Name Bezeichnung Name Lateinisch Name
A Trapezmuskel Trapezius I Vorderer Tibialis Anterior
Schienbeinmuskel
B Vorderer Deltamuskel Anterior Deltoid J Trapezmuskel Trapezius
C GroRer Brustmuskel Pectoralis Major K Hinterer Deltamuskel Posterior Deltoid
D Serratus anterior Serratus Anterior L Trizeps Triceps
E Bizeps Biceps M Latissimus dorsi Muskel Latissimus Dorsi
F Bauchmuskeln Abdominal N Gesalmuskeln Gluteals
G Sartorius-Muskel Sartorius [0) Bizeps femoris Hamstrings
H Quadrizeps Quadriceps P Gastrocnemius-Muskel Gastrocnemius

Aufwérmen und Abkiihlen
Jedes Training sollte aus drei Phasen bestehen:

1. Aufwérmen — 5-10 Minuten Dehnen und leichte Ubungen.
2.  Zielzonentraining — 20-30 Minuten Training mit Inrer Herzfrequenz in der Zielzone.
a.  Uberschreiten Sie in den ersten Wochen nicht 20 Minuten.

3.  Cool-down — 5-10 Minuten Stretching, um die Muskelbeweglichkeit zu erhéhen und Muskelkater nach dem Training zu reduzieren.

Trainingshaufigkeit
o Um lhre Fitness zu erhalten oder zu verbessern, trainieren Sie dreimal pro Woche mit mindestens einem Ruhetag.

o Nach einigen Monaten kénnen Sie die Haufigkeit auf 5 Trainingseinheiten pro Woche erhdhen.
J Der Schliissel zum Erfolg ist RegelméaRigkeit und Freude an der Bewegung.

58




Dehniibungen Die Zehen beriihren

o Stellen Sie sich mit gestreckten Knien und schulterbreit auseinander stehenden Fiien hin und beugen Sie sich langsam aus der
Hdifte nach vorne.

o Entspannen Sie lhren Riicken und lhre Schultern und strecken Sie sich so weit wie mdglich in Richtung Ihrer Zehen.

o Halten Sie diese Position 15 Sekunden lang und entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie dies 3 Mal.

. Dehnt: Oberschenkelriickseite, Knie, Riicken.

Dehnung der Oberschenkelmuskulatur

J Setzen Sie sich mit einem gestreckten Bein hin und legen Sie den Fuf® des anderen Beins auf Ihren inneren Oberschenkel.
o Beugen Sie sich in Richtung der Zehen lhres gestreckten Beins.

o Halten Sie diese Position 15 Sekunden lang und entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie dies dreimal mit jedem Bein.
. Dehnt: Oberschenkelriickseite, unterer Riicken, Leiste.

Waden-/Achillessehnen-Dehnung

o Stellen Sie sich in eine Ausfallposition und legen Sie Ihre Hande an die Wand.
o Halten Sie lhr hinteres Bein gestreckt und Ihren FuB flach auf dem Boden.

o Beugen Sie |hr vorderes Bein und lehnen Sie sich zur Wand.

o 15 Sekunden lang halten, dann entspannen. 3 Mal pro Bein wiederholen.

. Dehnt: Waden, Achillessehnen, Kndchel.

Dehnung der Quadrizepsmuskeln des Oberschenkels

o Stitzen Sie sich mit einer Hand an der Wand ab und fassen Sie mit der anderen Hand Ihren Ful® am Knéchel.

o Halten Sie lhr Knie gerade nach unten und lhre Ferse in Richtung GesaR.

o Halten Sie diese Position 15 Sekunden lang und entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie dies 3 Mal mit jedem Bein.
. Dehnt: Quadrizeps, Hiiften.

Dehnung der Innenseiten der Oberschenkel

o Setzen Sie sich mit geschlossenen FiiRen hin, die FuRsohlen beriihren sich, die Knie zeigen nach auf3en.
o Ziehen Sie lhre FiiRe in Richtung Leiste und driicken Sie dabei lhre Knie nach unten.

o Halten Sie diese Position 15 Sekunden lang und entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie dies 3 Mal.
o Dehnt: Oberschenkel- und Hiftmuskulatur.

Verwendung des Gerits

Wichtige Regeln wéhrend des Trainings:

o Atmen Sie wihrend der Ubungen beim Anspannen/Heben aus und beim Zuriickkehren in die Ausgangsposition ein — langsam und
kontrolliert.

. Lesen Sie vor der Benutzung des Gerats alle Warnhinweise und Informationen.

o Uberpriifen Sie vor Beginn die Ausriistung auf lose, abgenutzte oder beschadigte Teile. Im Zweifelsfall verwenden Sie die Ausriistung nicht, bis
die Teile ausgetauscht wurden.

. Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie sich einer umfassenden medizinischen Untersuchung unterziehen und die Zustimmung lhres Arztes
einholen.

. Sichern Sie nach Beendigung lhres Trainings den Gewichtsblock mit dem Selektorstift in der Verriegelungséffnung.
. Es wird empfohlen, mit einem Partner zu trainieren, der Ihnen bei Bedarf helfen kann, falls die Gewichte zu schwer sein sollten.

o Warmen Sie Ihre Muskeln vor dem Training immer auf — bereiten Sie lhren Kérper mit ein paar Minuten leichtem Stretching (ohne
plétzliche Bewegungen) und einfachen Gymnastikiibungen vor.

Wartung und Pflege

1.  Die Sicherheit der Gerate kann nur durch regelmaRige Kontrollen auf Beschadigungen und Verschleif (z. B. Seile, Rollen, Befestigungspunkte)
gewabhrleistet werden.

2. Schmieren Sie bewegliche Teile regelmaRig mit leichtem Ol, um vorzeitigen Verschlei zu vermeiden.

3. Uberpriifen und ziehen Sie alle Komponenten vor jedem Gebrauch des Gerats fest. Ersetzen Sie beschédigte Teile sofort.
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No Nombre Parametros Cantida | No Nombre Parametros Cantida
d d
1 Marco inferior - 1 61 Tornillo Allen M10x45 34
2 Marco superior - 1 62 Tornillo Allen M10x28 4
3 Marco vertical delantero - 1 63 Tornillo Allen M10x20 16
4 Estabilizador trasero - 1 64 Tornillo Allen M10x16 2
5 Soporte del asiento - 1 65 Tornillo Allen M8x18 8
6 Base de presion delantera _ 1 66 Tuerca ciega M12 9
7 Tuerca de ala izquierda - 1 67 Arandela 012 4
8 Tuerca de ala derecha - 1 68 Loco por la aeronautica M10 71
9 Mango - 2 69 Arandela ¢10 121
Soporte angular
10 parpa oblo ?0 il - 1 70 Arandela 08 8
1" fSI;’;zT:;;EIZ:dO pararodilio | _ 1 71 Arandela grande - 2
12 Soporte giratorio con rodillo | — 2 72 Casquillo L=15 6
13 Varilla selectora - 1 73 Casquillo L=13 4
14 Separador de patas - 1 74 Tomnillo Allen de cabeza M8x9 4
hexagonal
15 Marco de conexién delantero | — 1 75 Tornillo cruzado M6x16 2
16 Prensa de piernas - 1 76 Tornillo cruzado ST4,8x15 4
17 Marco mévil - 2 77 Tornillo cruzado M4x6 8
18 Varilla guia - 2 78 Pasador en forma de L - 2
19 Varilla guia corta - 2 79 Casquillo ®25%x12x10 4
20 Mango en forma de V - 1 80 Casquillo ®25%p16x10 4
21 Soporte del asiento - 1 81 Casquillo P25xp16x28 4
22 Barra de ejercicios - 1 82 Cable mariposa 3020 mm 1
para espalda (barra
lat)
23 Estabilizador izquierdo - 1 83 Cable ajustable 7900 mm 1
24 Estabilizador derecho - 1 84 Cable para prensa de piernas - 1
25 Marco superior izquierdo - 1 85 Linea inferior - 1
26 Marco superior derecho - 1 86 Linea superior 2950 mm 1
27 Barra - 1 87 Tapa final $25%1,5 12
28 Barra de dominadas - 1 88 Tapa final 925%2 2
29 Soporte en forma de U - 1 89 Tapa final 20x40x 1,5 2
30 Tubo hueco - 1 90 Tapa final ©25x2 1
31 Cubierta del bloque de pesas | — 2 91 Tapa final 932x2,0 4
32 Marco vertical trasero - 2 92 Tapa final 050x%2,0 4
33 Marco deslizante izquierdo - 1 93 Tapa final 045%1,5 4
34 Marco deslizante derecho - 1 94 Tapa final 045x%2,0 2
35 Soporte grande - 2 95 Tapa final o050%1,5 6
36 Soporte de fodilo - 3 9% Tapa final 945x2,0 2
37 Soporte - 3 97 Tapa final 925%2,5 2
38 Mango - 1 98 Pie 050 - 4
39 Asa - 1 99 Casquillo 050x045 - 1
40 Cojin del asiento - 1 100 Casquillo 060%2,0x045x60 - 4
41 Cojin del respaldo - 1 101 Casquillo P38xp27x26 10
42 Correa simple - 2 102 Manguito olimpico 950x%926,5%300 2
43 Cinturén abdominal - 1 103 Rodillo ©97 38
44 Placa de peso - 13 104 Cuerda para triceps - 1
45 Perno de peso - 1 105 Tope de goma pequefio - 1
46 Pomo de bloqueo ®53xM18xp10 1 106 Amortiguador de goma 48x48%x5xp10,5 1
47 Pomo de blogueo M18x1,5xp12 2 107 Rodillo de espuma mariposa | — 2
enformade T
48 Tope de goma 6 6 108 Mango 924xp34%x430 2
49 Gancho para calabazan.°7 | — 9 109 Mango P24 xp34%240 2
50 Casquillo de resorte - 2 110 Asa ©24x@34%x130 6
51 Pasador selector - 1 111 Mango 927,5 x @33 x 600 2
52 Cadena de 15 eslabones - 3 112 Mango ®8x70 2
53 Manguito de plastico - 4 113 Correa para el tobillo - 1
54 Eje giratorio ®16x158xM10 1 114 Rodamiento - 4
55 Eje giratorio ®16x64xM10 2 115 Tapa final @40 4
56 Tornillo Allen M10%x140 1 116 Gancho de seguridad - 2
57 Tornillo Allen M12x90 1 — Llave Allen n.°4 - 1
58 Tornillo de cabeza cuadrada M10x70 17 _ Liave Allen n.°5 _ 1
59 Tornillo Allen M10x65 5 — Llave Allen n.°6 - 1
60 Tornillo Allen M10x60 2 — Llave Allen n.°8 - 1
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Informacion de seguridad

Importante: lea atentamente antes de la instalacién o el uso

Uso

El producto debe instalarse sobre una superficie estable y nivelada.

La instalacion debe realizarse lo mas cerca posible de la ubicacion final (en la misma habitacién).

Antes de comenzar, asegurese de que dispone de espacio suficiente para colocar todas las piezas.

Los nifios y las mascotas deben mantenerse alejados del area de ejercicio, ya que las piezas pequefias pueden suponer un riesgo de asfixia si se
ingieren.

Deseche el embalaje de forma cuidadosa y responsable.

Compruebe que dispone de todos los componentes y herramientas que figuran en la lista de piezas. Algunos componentes pueden

estar premontados para facilitar la instalacion.

Es mejor que el montaje lo realicen dos o mas personas.

El propietario es responsable de garantizar que todos los usuarios reciban las instrucciones adecuadas sobre el uso seguro del producto.
El producto esta destinado exclusivamente al uso doméstico. No debe utilizarse en locales comerciales, alquilados o institucionales.

El equipo solo debe utilizarse para los fines descritos en este manual. No utilice accesorios no recomendados por el fabricante.

El equipo solo debe utilizarse en interiores, lejos de la humedad y el polvo. No lo coloque en un garaje, un edificio de

servicios, una terraza cubierta o cerca del agua.

El producto esta disefiado para su uso en condiciones limpias y secas. Evite guardarlo en lugares excesivamente frios o himedos, ya que
esto podria provocar corrosién y otros problemas ajenos al control del fabricante.

Los nifios no deben tener acceso al equipo sin supervision.

Los padres y tutores deben ser conscientes de que la tendencia natural de los nifios a jugar y experimentar puede dar lugar a
situaciones en las que el equipo de entrenamiento no se utilice para los fines previstos.

Si los nifios utilizan el equipo bajo supervision, se debe tener en cuenta su desarrollo fisico y mental y se les deben proporcionar las
instrucciones de uso adecuadas. El equipo no es un juguete bajo ninguna circunstancia.

Las personas con discapacidad no deben utilizar el equipo sin la presencia de una persona cualificada o un médico. El producto no

esta destinado a fines terapéuticos.

Utilice siempre ropa deportiva adecuada para hacer ejercicio. Evite la ropa holgada o demasiado grande que pueda

engancharse en los mecanismos. Se recomienda el uso de calzado deportivo que proteja los pies.

No coloque objetos afilados cerca del equipo.

Mantenga las manos alejadas de todas las piezas moviles.

Los elementos de ajuste salientes pueden obstaculizar los movimientos del usuario.

Antes de comenzar los ejercicios, realice ejercicios de calentamiento y estiramiento.

El equipo solo puede ser utilizado por una persona a la vez.

Se recomienda que haya alguien presente durante el ejercicio para ayudar al usuario.

Si experimenta mareos, nauseas, dolor en el pecho u otros sintomas preocupantes, interrumpa el entrenamiento inmediatamente y consulte a un
médico.

Un entrenamiento inadecuado o excesivo puede provocar lesiones.

Peso maximo del usuario: 120 kg.

Advertencia

Consulte a su médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicios. Esto es especialmente importante para personas mayores de 35 afios y
aquellas con problemas de salud preexistentes. Es esencial leer atentamente las instrucciones antes de utilizar el equipo de fitness.
El fabricante y sus representantes no se hacen responsables de ninguna lesion personal o dafio material que resulte del uso del producto.

PASOS DE INSTALACION:

Paso 1

Inserte 2 rieles guia (18#) en los orificios del estabilizador trasero (4#) y fijelos con 2 tornillos Allen M10x20 (63#) y 2 arandelas ¢10

(69#).

Deslice 2 topes de goma (48#) a lo largo de las guias.

Fije el bastidor inferior (1#) al estabilizador trasero (4#) tal y como se muestra en el diagrama y fijelo con 2 tornillos M10x70 (58#), 1 soporte
(294#), 2 arandelas @10 (69#) y 2 tuercas autoblocantes M10 (68#).

Fije el bastidor vertical delantero (3#) al bastidor inferior (1#). Alinee los orificios con precision y fijelo con 2 pernos M10x70 (58#), 1

soporte (37#), 2 arandelas ¢10 (69#) y 2 tuercas M10 (68#).

Fije el estabilizador izquierdo (23#) y el estabilizador derecho (24#) al bastidor inferior. Fijelo con 2 tornillos M10x70 (58#), 2 arandelas ¢10
(69#) y 2 tuercas M10 (68#).

Fije el soporte del rodillo giratorio (12#) utilizando 1 perno Allen M10x65 (59#), 2 arandelas @10 (69#) y 1 tuerca M10 (68#). Repita el montaje
para el segundo soporte del rodillo giratorio.

Coloque 13 pesas (44#) en las guias (18#) de arriba abajo.
Inserte la varilla selectora (13#) en el orificio central de las pesas y, a continuacién, coloque el pasador de peso (45#).
Durante el ejercicio, seleccione el peso adecuado utilizando el pasador selector (51#).
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Paso 4

Paso 6

a)
b)

c)

Paso 7

a)

c)

Paso 8

Paso 9

Paso 10

Paso 11

Paso 12

Paso 14

ES

Coloque el marco superior (2#) sobre el marco vertical delantero (3#) y las guias (18#).
Alinee los orificios y fijelo con 2 tornillos Allen M10x20 (63#), 2 arandelas @10 (69#), 2 tornillos M10x70 (58#), 1
soporte (37#), 2 arandelas @10 (69#) y 2 tuercas M10 (68#).

Fije el bastidor de presion delantero (6#) al bastidor superior (2#).
Fije 1 eje (54#), 2 arandelas ¢10 (69#) y 2 tuercas M10 (68#).

Fije el soporte delantero (21#) al bastidor inferior y fijelo con 1 perno M10x70 (58#), 1 arandela @10 (69#) y 1 tuerca M10 (68#).

Fije un extremo del soporte del asiento (5#) al bastidor vertical delantero y fijelo con 2 tornillos M10x70 (58#), 1 soporte (37#), 2 arandelas ¢10
(69#) y 2 tuercas M10 (68#).

Fije el otro extremo del soporte del asiento (5#) al soporte delantero (21#) y fijelo con 2 tornillos de cabeza hexagonal M10x20 (63#) y 2
arandelas @10 (69#).

Fije el médulo de la pata (14#) al soporte del asiento (5#) y fijelo con 1 eje (55#), 2 arandelas ¢10 (69#) y 2 tuercas M10 (68#).

Fije un extremo del bastidor de conexion delantero (15#) al médulo de la pata (14#) y fijelo con 1 eje (55#), 2 arandelas @10 (69#) y 2 tuercas
M10 (68#).

Inserte el bastidor de prensa de piernas (16#) en el bastidor de conexion (15#) y seleccione la altura adecuada con el pomo de bloqueo (46#).

Fije la tuerca de mariposa derecha (8#) a la base de presion delantera (6#) como se muestra en el diagrama.
Fije 1 arandela ¢25x¢10,5 (71#) y 1 tuerca M10 (68#).

Aplique 1 mariposa de rodillo de espuma (107#).

Inserte el mango (9#) en el orificio de la mariposa y fije 1 tornillo Allen M10x20 (63#) y 1 arandela @10 (69#).
Repita el montaje para la mariposa izquierda (7#).

Fije el bastidor deslizante izquierdo (33#) al bastidor vertical trasero (32#).

A continuacion, fije el bastidor vertical trasero (32#) al estabilizador izquierdo (23#).

Fije el conjunto con 2 tornillos Allen M10%20 (63#) y 2 arandelas @10 (69%).

Mueva el bastidor y seleccione la altura adecuada utilizando el pasador de bloqueo en forma de T (47#).
Repita el montaje para el segundo bastidor.

Deslice el bastidor movil (17#) sobre la guia corta (19#).

Fije la guia corta (19#) al orificio del gancho de seguridad (116#).

A continuacion, fije el gancho de seguridad (116#) al orificio vertical trasero del bastidor (32#).
Repita el montaje para el segundo juego.

Fije los bastidores superiores izquierdo y derecho (25#, 26#) al bastidor superior (2#).

Fijelo con 2 tornillos M10x70 (58#), 2 arandelas @10 (69#) y 2 tuercas M10 (68#).

Coloque los bastidores (25#, 26#) en el carril guia corto (19#) y el bastidor vertical trasero (32#), alineando los orificios.

Coloque la barra de dominadas (28#) en los bastidores (25#, 26#) y fijela con 4 tornillos M10x70 (58#), 4 arandelas @10 (69#) y 4
tuercas M10 (68#).

Fije el soporte grande (35#) al bastidor deslizante derecho (34#).
Fije 1 perno Allen M12x90 (57#), 2 arandelas ¢12 (67#) y 1 tuerca M12 (66#).
Repita el montaje para el segundo soporte.

Fije la barra (27#) a través del orificio del bastidor mévil (17#), el manguito (30#) y el bastidor de nuevo (17#).
Apriete los dos pernos hexagonales M10x16 (64#).
Fije 2 manguitos olimpicos (102#) a ambos extremos de la barra y apriete los tornillos avellanados M6x10 con una llave Allen del 4#.

Importante: Estudie detenidamente el diagrama.

A

B.

Pase el cable superior de 2950 mm (86#) por el orificio del bastidor superior (2#). Coloque el rodillo (103#) debajo del cable y fijelo con un
tornillo Allen M10x45 (61#), 2 arandelas @10 (69#) y una tuerca M10 (68#).
Pase el cable hacia atras y fije el segundo rodillo de la misma manera que en A.
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Paso 15

Guie el cable alrededor del rodillo hacia la parte delantera vy fije el tercer rodillo con un tornillo Allen M10x140 (56#), 2 arandelas @10 (69#) y ES
una tuerca M10 (68#).

Guie el cable alrededor del rodillo hacia la parte trasera y fije el cuarto rodillo como en A.

Pase el cable alrededor del rodillo hacia abajo y fije el quinto rodillo junto con el soporte doble flotante del rodillo (36#).

Guie el cable alrededor de la polea hacia arriba y fije la sexta polea con un tornillo Allen M10x65 (59#), 2 casquillos (72#) y una tuerca M10

(68#).

Guie el cable alrededor del rodillo hacia abajo e introduzca su extremo por el orificio superior de la varilla selectora, dando al menos

5 vueltas por seguridad.

Importante: Estudie detenidamente el diagrama.

A
B.

C.
D.

Paso 16

A

B.

Paso 18
.

Paso 19
A
B.

Paso 20

Paso 22

Paso 23

A.
B.

C.

Fije el extremo del cable mariposa de 3020 mm (82#) al gancho.

Coloque el rodillo (103#) debajo del cable y fijelo al soporte del rodillo giratorio (12#) con un tornillo Allen M10x45 (61#), 2 arandelas ¢10
arandelas (69#) y una tuerca M10 (68#).

Guie el cable alrededor de la polea hacia abajo y fije otra polea junto con un soporte de polea flotante doble cruzado (11#).

Guie la linea alrededor del rodillo hacia arriba y fije el siguiente rodillo de la misma manera que en Ay B.

Fije el extremo del cable de prensa de piernas de 3980 mm (84#) al soporte y fijelo con un tornillo Allen M10%28 (62#), 2 arandelas 10
(69#) y una tuerca M10 (68#).

Coloqgue el primer rodillo (103#) debajo del cable y fijelo al soporte con un tornillo Allen M10x45 (61#), 2 arandelas ¢10 (69#) y una tuerca
M10 (68#).

-J. Pase el cable por los rodillos en el orden que se muestra en el diagrama (hacia delante, hacia atras, hacia abajo, hacia

arriba), instalando los rodillos siguientes (2-8) y fijandolos con tornillos M10x45, M10x65 o soportes dobles, tal y como se indica en

las instrucciones.

Fije el extremo del cable inferior de 4020 mm (85#) al gancho.

Pase el cable hacia abajo y fije el rodillo junto con el soporte doble flotante para rodillos (36#).

-F. Pase el cable alrededor de los rodillos (hacia arriba y hacia abajo), instalando los rodillos sucesivamente y fijandolos con tornillos
Allen M10x45 y M10x60 y manguitos (73#).

Repita la instalacién segun los pasos 17.

Fije el extremo del cable de ajuste de 7900 mm (83#) al bastidor deslizante izquierdo (33#).
-M. Pase el cable por los rodillos tal y como se muestra en el diagrama (abajo, atras, arriba, abajo, atras de nuevo, etc.), instale los
rodillos y fijelos con tornillos Allen M10%45 y soportes dobles.

Fije las 2 cubiertas de la columna de pesas (31#) como se muestra en el diagrama.
Fije 4 tornillos Allen M10%20 (63#) y 4 arandelas ¢10 (69%).

Coloque el cojin del asiento (40#) en el soporte del asiento (5#) y fijelo con 4 tornillos Allen M8x18 (65#) y 4 arandelas ¢8 (70#).
Fije el respaldo (41#) al bastidor vertical delantero (3#), asegurandolo de la misma manera que en el punto A.
Instale las almohadillas para los hombros tal y como se muestra en el diagrama.

Fije la barra de ejercicios para los musculos de la espalda (barra lat, 22#) al extremo del cable superior utilizando 2 ganchos de calabaza
(7#, 49#) y una cadena de 15 eslabones (52#).

Fije 2 correas simples (42#) a ambos extremos del cable inferior utilizando 4 ganchos para calabazas (7#, 49#) y 2 cadenas con 15 eslabones (52#).
Fije el mango (38#), la cuerda para triceps (104#), el mango en forma de V (20#) y la correa para tobillo (113#) al gancho utilizando

ganchos para calabazas separados (7#, 49#).

Apriete todos los pernos y tuercas.

Area de ejercicio

El espacio libre alrededor del dispositivo debe ser al menos 0,6 m mayor que el area de entrenamiento.

Se trata de una zona de seguridad que le permite bajarse del dispositivo de forma segura en caso de emergencia.
Si se colocan dos dispositivos uno al lado del otro, se puede compartir el espacio libre.

Durante el ejercicio, puede haber un maximo de dos personas en la zona de entrenamiento.
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Informacion sobre los ejercicios

Antes de comenzar

Adapte el programa de entrenamiento a su condicion fisica.

Si ha estado inactivo durante varios afios o tiene sobrepeso, comience lentamente y aumente gradualmente la duracion de sus

sesiones de ejercicio; se recomienda aumentar unos minutos por entrenamiento.

Al principio, es posible que solo pueda hacer ejercicio durante unos minutos en su zona objetivo, pero su capacidad aerébica mejorara en un
plazo de 6 a 8 semanas.

No se desanime si tarda mas tiempo: haga ejercicio a su propio ritmo.

Principios clave:

Consulte a su médico sobre su programa de entrenamiento y su dieta.

Empiece a hacer ejercicio poco a poco Y fijese objetivos realistas.

Comprueba tu frecuencia cardiaca con regularidad y establece un valor objetivo basado en tu edad y tu estado fisico.
Instale el equipo en una superficie plana y nivelada, asegurandose de que haya suficiente espacio para entrenar.

Intensidad del ejercicio

Para obtener los mejores resultados, haga ejercicio con la intensidad adecuada controlando su frecuencia cardiaca.
Para un entrenamiento aerébico eficaz, su frecuencia cardiaca debe estar entre el 65 % y el 85 % de su frecuencia cardiaca maxima, lo que se
denomina zona objetivo.
Durante los primeros meses, mantenga su frecuencia cardiaca en el extremo inferior de la zona y, a continuacién, auméntela gradualmente hasta
el valor medio.
Medicién de la frecuencia cardiaca: deje de hacer ejercicio, coloque dos dedos en la mufieca, cuente los latidos durante 6 segundos y multiplique
el resultado por 10.

o Ejemplo: 14 latidos x 10 = 140 latidos/min.
Ajuste la intensidad de su ejercicio para mantener su frecuencia cardiaca dentro del rango requerido.

Ejercicio aerébico

Mejora la eficiencia de tus pulmones y tu corazén, los musculos mas importantes de tu cuerpo.
Cualquier actividad que involucre grandes grupos musculares (brazos, piernas, gliteos) es beneficiosa.

Entrenamiento de fuerza

Ayuda a reducir la grasa corporal y es una parte esencial de cualquier programa de ejercicios.
Ayuda a fortalecer, desarrollar y moldear los musculos.
Si estas haciendo ejercicio por encima de tu zona objetivo, haz menos repeticiones.

Grupos musculares desarrollados durante el ejercicio

Denominacién Nombre Latin/Inglés nombre | Denominacién Nombre Latin/Inglés nombre
A Musculo trapecio Trapezius I Musculo tibial anterior Tibialis Anterior
B Musculo deltoides anterior Anterior Deltoid J Musculo trapecio Trapezius
C Musculo pectoral mayor Pectoralis Major K Musculo deltoides posterior Posterior Deltoid
D Serrato anterior Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Musculo dorsal ancho Latissimus Dorsi
F Musculos abdominales Abdominal N Mdusculos gliteos Gluteals
G Musculo sartorio Sartorius O Musculo biceps femoral Hamstrings
H Musculo cuédriceps femoral Quadriceps P Musculo gastrocnemio Gastrocnemius

Calentamiento y enfriamiento

Cada entrenamiento debe constar de tres fases:

1.
2.

3.

Calentamiento: 5-10 minutos de estiramientos y ejercicios ligeros.
Ejercicio en la zona objetivo: 20-30 minutos de entrenamiento con tu frecuencia cardiaca en la zona objetivo.
a. No exceda los 20 minutos durante las primeras semanas.
Enfriamiento: 5-10 minutos de estiramientos para aumentar la flexibilidad muscular y reducir el dolor post-ejercicio.

Frecuencia del ejercicio

Para mantener o mejorar su forma fisica, haga ejercicio 3 veces por semana, con al menos un dia de descanso.
Después de unos meses, puedes aumentar la frecuencia a 5 entrenamientos por semana.
La clave del éxito es la regularidad y disfrutar del ejercicio.
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Ejercicios de estiramiento Tocar los

dedos de los pies

Estiramiento de los isquiotibiales

Estiramiento de pantorrillas/Aquiles

Estiramiento de los cuadriceps del muslo

Ponte de pie con las rodillas rectas, los pies separados a la anchura de los hombros y inclinate lentamente hacia delante desde
las caderas.

Relaja la espalda y los hombros, y estira el cuerpo lo maximo posible hacia los dedos de los pies.

Mantenga la posicién durante 15 segundos y relajese. Repita 3 veces.

Estiramientos: isquiotibiales, rodillas, espalda.

Siéntese con una pierna estirada y apoye el pie de la otra pierna en la parte interna del muslo.
Inclinate hacia los dedos del pie de la pierna estirada.

Mantén la posicién durante 15 segundos y relaja. Repite 3 veces con cada pierna.
Estiramientos: isquiotibiales, zona lumbar, ingle.

Pdéngase en posicion de zancada y apoye las manos en la pared.

Mantenga la pierna trasera recta y el pie apoyado en el suelo.

Dobla la pierna delantera e inclinate hacia la pared.

Mantenga la posicién durante 15 segundos y luego relajese. Repita 3 veces con cada pierna.
Estiramientos: pantorrillas, tendones de Aquiles, tobillos.

Apoye una mano contra la pared y agarre el pie por el tobillo con la otra mano.

Mantenga la rodilla apuntando hacia abajo y el talén hacia la nalga.

Mantenga la posicion durante 15 segundos y luego relgjese. Repita 3 veces con cada pierna.
Estiramientos: cuadriceps, caderas.

Estiramiento de la parte interna de los muslos

Siéntese con los pies juntos, las plantas de los pies tocandose y las rodillas apuntando hacia afuera.
Tire de los pies hacia la ingle, presionando las rodillas hacia abajo.

Mantén la posicién durante 15 segundos y relaja. Repite 3 veces.

Estiramientos: musculos del muslo y la cadera.

Uso del dispositivo

Normas importantes durante el ejercicio:

Al realizar los ejercicios, exhale durante el esfuerzo/levantamiento e inhale al volver a la posicion inicial, de forma lenta y controlada.

Lea todas las etiquetas de advertencia e informacion antes de utilizar el equipo.

Antes de comenzar, compruebe que el equipo no tenga piezas sueltas, desgastadas o dafiadas. En caso de duda, no utilice el equipo

hasta que se hayan sustituido las piezas.

Antes de comenzar un programa de ejercicios, se recomienda someterse a un examen médico completo y obtener la aprobacién de su médico.
Después de completar su entrenamiento, asegure la columna de pesas utilizando el pasador selector en el orificio de bloqueo.

Se recomienda hacer ejercicio con un compafiero que pueda ayudar en caso necesario, si las pesas resultan demasiado pesadas.

Calienta siempre los musculos antes de entrenar: prepara tu cuerpo con unos minutos de estiramientos ligeros (sin

movimientos bruscos) y ejercicios calisténicos sencillos.

Mantenimiento y cuidado

1.

2.
3.

El nivel de seguridad del equipo solo se puede mantener mediante revisiones periédicas para detectar dafios y desgaste (por ejemplo,
cuerdas, rodillos, puntos de fijacién).

Lubrique periddicamente las piezas moviles con aceite ligero para evitar un desgaste prematuro.

Compruebe y apriete todos los componentes antes de cada uso del equipo. Sustituya inmediatamente las piezas dafiadas.
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Ei Nimi Parameetrid Kogus | Ei Nimi Parameetrid Kogus
1 Alamraam - 1 61 Kuusnurkne kruvi M10x45 34
2 Ulemine raam - 1 62 Kuusnurkne kruvi M10x28 4
3 Esimene vertikaalne raam - 1 63 Kuusnurkne kruvi M10x20 16
4 Tagumine stabilisaator - 1 64 Kuusnurkne kruvi M10%16 2
5 Istme kinnitusklamber - 1 65 Kuusnurkne kruvi M8x18 8
6 Eesmine survestusalus _ 1 66 Korkmutter M12 2
7 Vasakpoolne tiivikmutter - 1 67 Alusplaat 012 4
8 Parempoolne tiivikmutter - 1 68 Kosmosepahkel M10 71
9 Kéaepide - 2 69 Alusplaat ¢10 121
Kaldkinnitus
10 kahekordse rulli B 1 70 Alusplaat 8 8
jaoks
1 R’_istkinr_ﬂtus kahekordse - 1 71 Suur alusplaat - 2
ujuvrulliga
12 P&6rlev rullikukinnitus - 2 72 Puks L=15 6
13 Valikvarras - 1 73 Puks L=13 4
14 Jalalaiendaja - 1 74 Kuusnurkne sisekruvi M8x9 4
15 Eesmine Ghendusraam - 1 75 Ristkruvi M6%16 2
16 Jalgade surumine - 1 76 Ristkruvi ST4,8x15 4
17 Liikuv raam - 2 77 Ristkruvi M4x6 8
18 Juhikvarras - 2 78 L-kujuline tapp - 2
19 Luhike juhtvarras - 2 79 Puks ©25%xp12x10 4
20 V-kujuline kdepide - 1 80 Puks ©25%x916x10 4
21 Istme kinnitus - 1 81 Puks P25xp16x28 4
22 Selja treeningvarras - 1 82 Butterfly kaabel 3020 mm 1
(Lat bar)
23 Vasak stabilisaator - 1 83 Reguleeritav kaabel 7900 mm 1
24 Parem stabilisaator - 1 84 Jalapressi kaabel - 1
25 Vasak llemine raam - 1 85 Alamjoon - 1
26 Parem llemine raam - 1 86 Ulemine joon 2950 mm 1
27 Kang - 1 87 Loéppkate 925%1,5 12
28 Tdmbevarras - 1 88 Ldppkate 925x2 2
29 U-kujuline kinnitusklamber - 1 89 Ldppkate 20%40x%1,5 2
30 Odnes toru - 1 90 L&ppkork 25x2 1
31 Kaalukomplekti kate - 2 91 Ldppkate 932x2,0 4
32 Tagumine vertikaalne raam - 2 92 Ldppkate 050%2,0 4
33 Vasak liugraam - 1 93 Léppkate 045%1,5 4
34 Parempoolne liugraam - 1 94 Ldppkate 045%2,0 2
35 Suur kinnitusklamber - 2 95 Ldppkate o50%1,5 6
Kahekordne &
36 ujuvrullikronstein B 3 9% Loppkate 945x2,0 2
37 Kinnitusklamber - 3 97 Ldppkate 925x2,5 2
38 Kaepide - 1 98 Jalg 050 - 4
39 Kaepide - 1 99 Puks 050x045 - 1
40 Istmepadi - 1 100 Puks 060x2,0x045%60 - 4
41 Seljatoe padi - 1 101 Puks P38xP27x26 10
42 Uhe rihma - 2 102 Oliimpia hilss 50x%926,5%300 2
43 Koéhu v6o - 1 103 Rull ©97 38
44 Kaalplaat - 13 104 Tricepsi kois - 1
45 Kaalutapp - 1 105 Vaike kummist puhver - 1
46 Lukustusnupp ®53xM18xp10 1 106 Kummist puhver 48x48x5xp10,5 1
47 T-kujuline M18x1,5x¢12 2 107 Liblikakujuline vahtrull - 2
lukustusnupp
48 Kummist pidur 6 6 108 Kaepide ©24x(p34x430 2
49 Korvitsakinnitus nr7 - 9 109 Kéepide 24xp34x240 2
50 Vedruhtlss - 2 110 Kaepide ©24x@34%x130 6
51 Valikupinn - 1 111 Kéepide ©27,5%933x600 2
52 15-luli kett - 3 112 Kaepide @8x70 2
53 Plastist hiilss - 4 113 Poordepael - 1
54 P&orlev voll @16x158xM10 1 114 Laager - 4
55 Poorlev voll ©16x64xM10 2 115 Loppkate ©40 4
56 Kuuskantvéti M10x140 1 116 Ohutuskinnitus - 2
57 Kuusnurkne kruvi M12x90 1 — Allen-véti nr4 - 1
58 Ruuvikruvi M10x70 17 — Allen-véti nr 5 - 1
59 Kuusnurkne kruvi M10%65 5 — Kuuskantvéti nr 6 - 1
60 kuuskantvoti M10x60 2 — Allen-voti nr 8 - 1
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Ohutusalane teave
Oluline - lugege enne paigaldamist voi kasutamist hoolikalt 1abi

o Toode tuleb paigaldada stabiilsele ja tasasele pinnale.

o Paigaldamine peab toimuma vdimalikult I1ahedal I6plikule asukohale (samasse ruumi).

o Enne alustamist veenduge, et teil on piisavalt ruumi kdigi osade paigutamiseks.

o Lapsed ja lemmikloomad peavad olema treeningualast eemal — vaikesed osad véivad neelamisel tekitada ldambumisohtu.

. Kérvaldage pakend hoolikalt ja vastutustundlikult.

. Kontrollige, et teil on olemas kdik osade loetelus loetletud komponendid ja tédriistad. Mdned komponendid vdivad olla paigaldamise
hélbustamiseks eelnevalt kokku pandud.

o Paigaldamine on kdige parem teha kahe v6i enama inimese abil.

Kasutamine

o Omanik on kohustatud tagama, et kdik kasutajad oleksid toote ohutu kasutamise osas nduetekohaselt juhendatud.

. Toode on mdeldud ainult koduseks kasutamiseks. Seda ei tohi kasutada ari-, Giritud voi institutsionaalsetes ruumides.

o Seadet tohib kasutada ainult kéesolevas kasutusjuhendis kirjeldatud eesmaérkidel. Arge kasutage tootja poolt soovitatud lisaseadmeid.

o Seadet tohib kasutada ainult siseruumides, eemal niiskusest ja tolmust. Arge paigutage seda garaazi, abihoonesse,
katusega terrassile ega vee lahedusse.

o Toode on mdeldud kasutamiseks puhtas ja kuivas keskkonnas. Valtige selle hoidmist liiga kiilmas véi niiskes kohas, kuna see vdib
p&hjustada korrosiooni ja muid probleeme, mis on tootja kontrolli alt valjas.

o Lapsed ei tohi seadmele juurde paaseda ilma jarelevalveta.

. Vanemad ja eestkostjad peaksid olema teadlikud, et laste loomulik kalduvus méngida ja katsetada voib viia olukordadeni, kus
treeningseadmeid kasutatakse mitte ettenahtud viisil.

o Kui lapsed kasutavad seadmeid jarelevalve all, tuleb arvesse votta nende fiiUsilist ja vaimset arengut ning anda neile asjakohased
kasutusjuhised. Seade ei ole mingil juhul manguasi.

o Puudega inimesed ei tohi seadmeid kasutada ilma kvalifitseeritud isiku voi arsti juuresolekuta. Toode ei ole méeldud terapeutilistel
eesmarkidel kasutamiseks.

o Kandke treeningu ajal alati sobivat spordirivastust. Valtige laia voi liiga suurt réivastust, mis voib mehhanismidesse kinni
jaada. Soovitav on kanda jalgu kaitsvat spordijalatsit.

. Arge asetage teravaid esemeid seadme ldhedusse.

. Hoidke kded eemal kdikidest liikuvatest osadest.

. Eenduvad reguleerimiselemendid vdivad takistada kasutaja liikumist.

. Enne treeningu alustamist tehke soojendus- ja venitusharjutusi.

3 Seadet tohib korraga kasutada ainult (ks inimene.

. Harjutuste ajal on soovitatav, et kohal oleks abistaja.

o Kui tunnete peapdoritust, iiveldust, valu rinnus vdi muid murettekitavaid simptomeid, I6petage treening kohe ja pd6érduge arsti poole.

. Ebadige vai liigne treening vdib pdhjustada vigastusi.

. Maksimaalne kasutaja kaal: 120 kg.

Hoiatus

Enne treeningprogrammi alustamist konsulteerige oma arstiga. See on eriti oluline Ule 35-aastastele inimestele ja neile, kellel on terviseprobleeme. Enne
treeningseadme kasutamist on oluline hoolikalt Iabi lugeda kasutusjuhend.
Tootja ja tema esindajad ei vastuta toote kasutamisest tulenevate isikukahjude vdi varakahjude eest.

PAIGALDAMISE SAMMUD:

Samm 1

. Sisestage 2 juhikraed (18#) tagumise stabilisaatori (4#) avadesse ja kinnitage need 2 M10x20 kuuskantvétmega kruviga (63#) ja 2 ¢10
alusplaatidega (69#).
. Likake 2 kummist pdrkuri (48#) juhikute piki.

. Kinnitage alumine raam (1#) tagumise stabilisaatori (4#) klilge vastavalt joonisele ja kinnitage 2 M10x70 kruviga (58#), 1 kinnitusklambriga
(29#), 2 10 alusplaadiga (69#) ja 2 M10 iselukustuva mutriga (68#).

a) Kinnitage esine vertikaalne raam (3#) alumisele raamile (1#). Joondage augud tapselt ja kinnitage 2 M10x70 poltiga (58#), 1
kinnitusklambriga (37#), 2 ¢10 alusplaadiga (69#) ja 2 M10 mutriga (68#).

b)  Kinnitage vasak stabilisaator (23#) ja parem stabilisaator (24#) alumisele raamile. Kinnitage 2 M10x70 kruviga (58#), 2 ¢10 alusplaadiga
(69#) ja 2 M10 mutriga (68#).

c) Kinnitage poorlev rullikukinnitus (12#) 1 M10x65 kuuskantpoltiga (59#), 2 ¢10 alusplaadiga (69#) ja 1 M10 mutriga (68#). Korrake sama
toimingut teise pddrleva rullikukinnituse puhul.

o Asetage 13 raskust (44#) juhikutele (18#) Ulevalt alla.
o Sisestage valikuvarda (13#) kaalude keskmisesse auku ja asetage kaalutapp (45#).
. Treeningu ajal valige sobiv kaal valikupinna (51#) abil.
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Samm 4

6.samm

a)
b)

c)

Samm7
a)
c)

Samm 8

Samm 9

Samm 10

Samm 11

Samm 12

Samm 14

ET

Asetage ulemine raam (2#) esimesele vertikaalsele raamile (3#) ja juhikutele (18#).
Joondage augud ja kinnitage 2 M10x20 kuuskantpoltiga (63#), 2 ¢10 alusplaadiga (69#), 2 M10x70 poltiga (58#), 1
kinnitusklambri (37#), 2 ¢10 alusplaadiga (69#) ja 2 M10 mutriga (68#).

Kinnitage esirbhuraam (6#) Glemisele raamile (2#).
Kinnitage 1 telg (54#), 2 @10 alusplaati (69#) ja 2 M10 mutrit (68#).

Kinnitage esikinnitus (21#) alumisele raamile ja kinnitage 1 M10x70 polt (58#), 1 10 alusplaat (69#) ja 1 M10 mutter (68#).

Kinnitage istme kinnituse (5#) iks ots esimesele vertikaalsele raamile ja kinnitage 2 M10x70 kruviga (58#), 1 kinnitusega (37#), 2 ¢10
alusplaadiga (69#) ja 2 M10 mutriga (68#).

Kinnitage istme kinnituse teine ots (5#) esikinnitusele (21#) ja kinnitage 2 M10%20 kuuskantpeaga kruviga (63#) ja 2

@10 alusplaadiga (69#).

Kinnitage jalamoodul (14#) istme kinnitusele (5#) ja kinnitage 1 teljega (55#), 2 ¢10 alusplaadiga (69#) ja 2 M10 mutriga (68#).
Kinnitage esiosa Uhendusraami (15#) Uks ots jalamoodulile (14#) ja kinnitage 1 teljega (55#), 2 @10 alusplaadiga (69#) ja 2 M10 mutriga (68#).
Sisestage jalgade surveram (16#) Ghendusraami (15#) ja valige sobiv kdrgus lukustusnuppu (46#) kasutades.

Kinnitage parem tiivikmutter (8#) esipressi alusele (6#) vastavalt joonisele.

Kinnitage 1 25%¢10,5 alusplaat (71#) ja 1 M10 mutter (68#).

Paigaldage 1 vahtrull-liblik (107#).

Sisestage kaepide (9#) liblika avasse ja kinnitage 1 M10%20 kuuskantvéti (63#) ja 1 ¢10 alusplaat (69#).
Korrake kokkupanekut vasaku liblika puhul (7#).

Kinnitage vasak liugraam (33#) tagumise vertikaalraami (32#) kulge.

Seejarel kinnitage tagumine vertikaalne raam (32#) vasakule stabilisaatorile (23#).
Kinnitage konstruktsioon 2 M10%20 kuuskantpoltiga (63#) ja 2 ¢10 alusplaadiga (69%#).
Liigutage raami ja valige sobiv kdrgus T-kujulise lukustusklambri abil (47#).

Korrake kokkupanekut teise raami puhul.

Lukake liikuv raam (17#) lihikesele juhikule (19#).

Kinnitage IGhike juhik (19#) turvakonksu auku (116#).

Seejarel kinnitage turvakonks (116#) tagumise vertikaalse raami avasse (32#).
Korrake kokkupanekut teise komplekti puhul.

Kinnitage vasak ja parem llemine raam (25#, 26#) Glemisele raamile (2#).

Kinnitage 2 M10x70 kruviga (58#), 2 ¢10 alusplaadiga (69#) ja 2 M10 mutriga (68#).

Asetage raamid (25#, 26#) lUhikesele juhikule (19#) ja tagumise vertikaalraami (32#) peale, joondades augud.

Asetage tdmbevarras (28#) raamidele (25#, 26#) ja kinnitage see 4 M10x70 kruviga (58#), 4 ¢10 alusplaadiga (69#) ja 4
M10 mutriga (68#).

Kinnitage suur kinnitusklamber (35#) paremale liugraamile (34#).
Kinnitage 1 M12x90 kuuskantpolt (57#), 2 @12 alusplaati (67#) ja 1 M12 mutter (66#).
Korrake kokkupanekut teise kinnituse puhul.

Kinnitage kang (27#) liikuva raami (17#) augu, hilsi (30#) ja raami (17#) kaudu.
Pingutage 2 M10x16 kuuskantpolti (64#).
Kinnitage 2 olumpiavdlli (102#) barbell'i mélemale otsale ja pingutage M6x10 peaotsaga kruvid 4# kuuskantvotmega.

Oluline: uurige hoolikalt skeemi.

A

B.

Viige 2950 mm (86#) pikkune Ulemine tross labi llemise raami (2#) augu. Asetage rull (103#) trossi alla ja kinnitage see M10x45
kuuskantvétmega (61#), 2 ¢10 alusplaadiga (69#) ja M10 mutriga (68#).
Juhige kaabel tagasi ja kinnitage teine rull samamoodi nagu punktis A.
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Juhige kaabel rulli imber taha ja kinnitage neljas rull nagu punktis A.

Juhige kaabel rulli imber allapoole ja kinnitage viies rull koos kahekordse ujuvrulli kinnitusega (36#).

Juhige kaabel Umber rihmaratta tlespoole ja kinnitage kuues rihmaratas M10x65 kuuskantvotmega (59#), 2 puksiga (72#) ja M10 mutriga
(68#).

G. Juhige kaabel rulli imber allapoole ja puurige selle ots valikuvarda tlemisse auku, tehes ohutuse tagamiseks vahemalt 5 pooret.

mmoo

Samm 15
Oluline: uurige hoolikalt skeemi.

A. Kinnitage 3020 mm pikkuse liblikakaabli (82#) ots konksule.

B. Asetage rull (103#) kaabli alla ja kinnitage see podrlevale rullikinnitusele (12#) M10x45 kuuskantvétmega (61#), 2 ¢10
alusplaadiga (69#) ja M10 mutriga (68#).

C. Juhige kaabel rulliku Gmber allapoole ja kinnitage teine rullik koos ristise kahepoolse ujuki kinnitusega (11%#).

D. Juhige tross timber rulliku Glespoole ja kinnitage jargmine rullik samamoodi nagu punktides A ja B.

Samm 16

A. Kinnitage 3980 mm (84#) jalgade surumise kaabli ots kinnitusele ja kinnitage see M10x28 kuuskantvétmega (62#), 2 ¢10 alusplaadiga
(69#) ja M10 mutriga (68#).

B. Asetage esimene rull (103#) kaabli alla ja kinnitage see kinnitusklambrile M10x45 kuuskantvétmega (61#), 2 ¢10 alusplaadiga (69#) ja M10
mutriga (68#).

C. - Juhige kaabel rullide imber jarjekorras, nagu on naidatud joonisel (ettepoole, tahapoole, alla, lles), paigaldades jargmised
rullid (2-8) ja kinnitades need M10x45, M10x65 kruvidega vdi topeltkinnitustega, nagu on naidatud juhendis.

Samm 17

A. Kinnitage alumise 4020 mm (85#) kaabli ots konksule.

B. Juhige kaabel allapoole ja kinnitage rull koos kahekordse ujuvrullikinnitusega (36#).

C. -F Juhige kaabel rullide Umber (iles, alla), paigaldades jarjestikused rullid ja kinnitades need M10%45 ja M10x60 kuuskantvétmete ja
hilsidega (73#).

Samm 18

o Korrata paigaldamist vastavalt sammudele 17.

Samm

A. Kinnitage 7900 mm reguleerimiskaabli (83#) ots vasakule liugraamile (33#).
B. -M. Juhige kaabel rullide imber vastavalt joonisele (alla, tagasi, lles, alla, jélle tagasi jne), paigaldades rullid ja kinnitades need
M10x45 kuuskantvétmete ja topeltkinnitustega.

Samm 20

o Kinnitage 2 kaalukomplekti katet (31#) vastavalt joonisele.
o Kinnitage 4 M10x20 kuuskantvintsi (63#) ja 4 @10 alusplaati (69#).

Samm

A. Asetage istmepadi (40#) istme kinnitusele (5#) ja kinnitage see 4 M8x18 kuuskantvotmega (65#) ja 4 ¢8 alusplaadiga (70#).
B. Kinnitage seljatugi (41#) esimesele vertikaalsele raamile (3#), kinnitades selle samamoodi nagu punktis A.
C. Paigaldage 6lapadjad vastavalt joonisele.

Samm 22

. Kinnitage seljalihaste treeningvarras (lat bar, 22#) Glemise trossi otsa, kasutades 2 kdrvitsakangi (7#, 49#) ja 15-llliga ahelat (52#).
Samm 23

A. Kinnitage 2 lihekordset rihma (42#) alumise trossi molemale otsale, kasutades 4 korvitsakangi (7#, 49#) ja 2 ahelat 15 liliga (52#).

B. Kinnitage kaepide (38#), triceps-kois (104#), V-kujuline kaepide (20#) ja pahkluu rihm (113#) konksule eraldi kdrvitsakonnade (7#, 49#)
abil.

C. Pingutage koik poldid ja mutrid.

Harjutusalas

Seadme Umber peab olema vaba ruumi vahemalt 0,6 m rohkem kui treeninguala.
See on ohutsoon, mis véimaldab teil hddaolukorras seadmest ohutult maha tulla.
Kui kaks seadet on Uksteise kdrval, vdib vaba ruumi jagada.

Treeningu ajal véib treeningualal viibida maksimaalselt kaks inimest.
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Juhige kaabel rulli imber ettepoole ja kinnitage kolmas rull M10%140 kuuskantvdtmega (56#), 2 ¢10 alusplaadiga (69#) ja M10 mutriga (68#).

ET



ET

Teave harjutuste kohta Enne

alustamist

Kohandage treeningprogramm oma flilsilise seisundiga.

Kui olete mitu aastat olnud fiilsiliselt passiivne voi olete Ulekaaluline, alustage aeglaselt ja suurendage treeningute kestust jark-jargult
— soovitatav on suurendada treeningu kestust paar minutit korraga.

Alguses vdite treenida oma sihtvdondis vaid paar minutit, kuid 6—8 nadala jooksul paraneb teie aeroobne vorm.

Arge heitke meelt, kui see vtab kauem aega — treenige oma tempos.

Pohiprintsiibid:

Konsulteerige oma treeningprogrammi ja toitumise osas oma arstiga.

Alusta treeningut aeglaselt ja sea endale realistlikud eesmargid.

Kontrollige regulaarselt oma siidame I66gisagedust ja seadke eesmark vastavalt oma vanusele ja flilsilisele vormile.
Paigaldage seadmed tasasele pinnale, tagades piisava treeninguruumi.

Treeningu intensiivsus

Parimate tulemuste saavutamiseks treenige dige intensiivsusega, jalgides oma stidame I66gisagedust.

Tohusa aeroobse treeningu jaoks peaks teie sidame I66gisagedus olema 65-85% teie maksimaalsest sidame l66gisagedusest — seda nimetatakse

sihtvéondiks.

Esimestel kuudel hoidke oma stidame |66gisagedus tsooni alumises osas, seejarel suurendage seda jark-jargult keskmise vaartuseni.

Slidame I66gisageduse mddtmine: I16petage treening, asetage kaks sérme randmele, loendage 6 sekundi jooksul 166ke ja korrutage tulemus 10-ga.
o Naide: 14 166ki x 10 = 140 I66ki/min.

Kohandage treeningu intensiivsust, et hoida siidame 166gisagedus ndutavas vahemikus.

Aeroobne treening

Parandage oma kopsude ja siidame — keha kdige olulisemate lihaste — té6vdimet.
Koik tegevused, mis hélmavad suuri lihasriihmi (kded, jalad, tuharad), on kasulikud.

Joutreening

Aitab vahendada keha rasva ja on oluline osa igast treeningprogrammist.
See aitab lihaseid tugevdada, arendada ja vormida.
Kui treenite oma sihtvédndist kérgemal, tehke vahem kordusi.

Treeningu kaigus arenenud lihasriihmad

Nimetus Nimi Ladina nimi Maaratlus Nimi ladina nimi
A Trapezius lihas Trapezius | Eesmine saarelinas Tibialis Anterior
B Eesmine deltalihas Anterior Deltoid J Trapeziuslihas Trapezius
C Suur rinnalihas Pectoralis Major K Tagumine deltalihas Posterior Deltoid
D Eesmine serratus Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Laiaseljalihas Latissimus Dorsi
F Kohulihased Abdominal N Tuharalihased Gluteals
G Sartoriuslihas Sartorius O Reielihas Hamstrings
H Nelipealihas Quadriceps P Kédluslihas Gastrocnemius

Soojendus ja I66gastus

Iga treening peaks koosnema kolmest etapist:

1.
2.

3.

Soojendus — 5-10 minutit venitamist ja kergeid harjutusi.
Sihtvdondi treening — 20-30 minutit treeningut, mille jooksul stidame |66gisagedus on sihtvodndis.
a. Esimestel nadalatel ei tohi treening kesta Ule 20 minuti.
Jareltreening — 5-10 minutit venitamist, et suurendada lihaste paindlikkust ja véhendada treeningujérgset lihasvalu.

Treeningute sagedus

Flusilise vormi sailitamiseks voi parandamiseks treeni 3 korda nadalas, vottes vahemalt tihe puhkepéeva.
Méne kuu parast voite treeningute sagedust suurendada viie treeninguni nadalas.
Edu vétmeks on regulaarne treenimine ja treeningust rédmu tundmine.
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Venitusharjutused Varvaste
puudutamine

o Seiske sirgete pdlvedega, jalad dlgade laiuselt lahku, ja kummarduge aeglaselt puusadest ettepoole.
o Lodvestage selg ja 6lad, ulatudes vdimalikult kaugele varbaid puudutama.

. Hoidke seda asendit 15 sekundit, I6dvestuge. Korrake 3 korda.

. Venitab: reielihaseid, pdlvi, selga.

Reielihaste venitamine

. Istuge Uhe jalaga sirgelt, toetage teise jala talla sisemine pool reie sisekiiljele.
o Kalluta end sirge jala varvaste poole.

. Hoia seda asendit 15 sekundit, Iddvestu. Korda 3 korda mdlema jalaga.

o Venitab: reielihaseid, alaselga, kubemepiirkonda.

Polve/Achilleuse kddluse venitamine

. Seiske véljasirutuse asendis, asetage kded seinale.

o Hoidke tagumine jalg sirge ja jalalaba maas.

o Kdverda eesmist jalga ja kalluta end seina poole.

o Hoia 15 sekundit, seejarel I16dvestu. Korda 3 korda mdlema jalaga.
o Venitab: saari, Achilleuse kddluseid, pahkluid.

Reie nelipealihaste venitamine

o Asetage Uks kasi vastu seina ja haarake teise kdega oma jala pahkluust.

o Pdlve hoidke sirgelt allapoole suunatud ja kand suunatud tuharale.

. Hoia seda asendit 15 sekundit, seejérel 16dvestu. Korda 3 korda mélema jalaga.
o Venitab: nelipealihaseid, puusi.

Reie sisekiilje venitamine

o Istuge jalad koos, taldad kokku puutuvad, pdlved valjapoole suunatud.
o Tdmba jalad kubeme poole, surudes pdlved alla.

o Hoia seda asendit 15 sekundit, 16dvestu. Korda 3 korda.

o Venitab: reie- ja puusalihaseid.

Seadme kasutamine
Olulised reeglid harjutuste tegemisel:

o Harjutuste tegemisel hingake valja pingutuse/tostmise ajal ja hingake sisse algasendisse naasmisel — aeglaselt ja kontrollitult.

. Enne seadme kasutamist lugege kdik hoiatus- ja teabekleebised.

o Enne alustamist kontrollige seadmeid, et neil ei oleks lahtiseid, kulunud v&i kahjustatud osi. Kahtluse korral arge kasutage seadet enne,
kui osad on vélja vahetatud.

. Enne treeningprogrammi alustamist on soovitatav labida taielik tervisekontroll ja saada arsti ndusolek.

. Parast treeningu I6petamist kinnitage raskuste kogu lukustusaugus oleva valikupinniga.

. Soovitav on treenida koos partneriga, kes saab vajadusel aidata, kui kaalud osutuvad liiga raskeks.

o Soojendage enne treeningut alati lihaseid — valmistage keha ette méne minuti kerge venitamisega (ilma jarskude ligutusteta) ja
lihtsate vdimlemisharjutustega.

Hooldus ja hooldus

1.  Seadme ohutustaset saab sailitada ainult regulaarsete kahjustuste ja kulumise kontrollidega (nt kéied, rullid, kinnituspunktid).
2. Maarige liikuvad osad perioodiliselt kerge 6liga, et véaltida enneaegset kulumist.
3.  Kontrollige ja pingutage kéik komponendid enne seadme iga kasutamist. Asendage kahjustatud osad viivitamatult.
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Non Nom Paramétres Quantité| Non Nom Paramétres Quantité
1 Cadre inférieur - 1 61 Vis Allen M10x45 34
2 Cadre supérieur - 1 62 Vis Allen M10x28 4
3 Cadre vertical avant - 1 63 Vis Allen M10x20 16
4 Stabilisateur arriére - 1 64 Vis Allen M10x16 2
5 Support de siege - 1 65 Vis Allen M8x18 8
6 Base de pression avant - 1 66 Ecrou borgne M12 2
7 Ecrou a oreilles gauche - 1 67 Rondelle 012 4
8 Ecrou a oreilles droit - 1 68 Casse-téte aérospatial M10 71
9 Poignée - 2 69 Rondelle ¢10 121
10 Support angulaire - 1 70 Rondelle o8 8

pour double

rouleau
11 Support en croix pour double | _ 1 71 Grande rondelle - 2

rouleau flottant
12 Support de rouleau pivotant | — 2 72 Douille L=15 6
13 Tige de sélection - 1 73 Douille L=13 4
14 Ecarteur de jambes - 1 74 Vis a six pans creux Allen M8x9 4
15 Cadre de raccordement avant| — 1 75 Vis cruciforme M6%16 2
16 Presse a jambes - 1 76 Vis croisée ST4,8x15 4
17 Cadre mobile - 2 77 Vis cruciforme M4x6 8
18 Tige de guidage - 2 78 Goupille en L - 2
19 Tige de guidage courte - 2 79 Douille 925x9p12x10 4
20 Poignée en forme de V - 1 80 Douille ®25%p16%x10 4
21 Support de siege - 1 81 Douille P25xp16x28 4
22 :zaégd(s:ﬁ;cf:t)pm" - 1 82 Cable papillon 3020 mm 1
23 Stabilisateur gauche - 1 83 Cable réglable 7900 mm 1
24 Stabilisateur droit - 1 84 Cable pour presse a cuisses - 1
25 Cadre supérieur gauche - 1 85 Ligne inférieure - 1
26 Cadre supérieur droit - 1 86 Ligne supérieure 2950 mm 1
27 Barre — 1 87 Embout ®25%1,5 12
28 Barre de traction - 1 88 Embout 925x2 2
29 Supporten U - 1 89 Embout 20x40x 1,5 2
30 Tuyau creux - 1 90 Embout 925%2 1
31 Couvercle de pile de poids - 2 91 Embout 932x2,0 4
32 Cadre vertical arriére - 2 92 Embout 050x%2,0 4
33 Cadre coulissant gauche - 1 93 Embout 045x%1,5 4
34 Cadre coulissant droit - 1 94 Embout 045x%2,0 2
35 Grand support - 2 95 Embout o50%1,5 6
36 Support a double - 3 9% Embout 945x2,0 2

rouleau flottant
37 Support - 3 97 Embout 925x2,5 2
38 Poignée - 1 98 Pied 050 - 4
39 Poignée - 1 99 Douille 050%045 - 1
40 Coussin de siege - 1 100 Douille 060x%2,0x045%60 - 4
41 Coussin de dossier - 1 101 Douille P38xP27x26 10
42 Courroie simple - 2 102 Manchon olympique 50x%926,5%300 2
43 Ceinture abdominale - 1 103 Rouleau ©97 38
44 Disque de poids - 13 104 Corde a triceps - 1
45 Goupille de poids - 1 105 Petit tampon en caoutchouc - 1
46 Bouton de verrouillage ®53xM18xp10 1 106 Butée en caoutchouc 48x48x5xp10,5 1
47 Boutoq de M18 x 1,5 x 912 2 107 Rouleau en mousse papillon - 2

verrouillage en

forme de T
48 Butée en caoutchouc 6 6 108 Poignée ©24xp34x430 2
49 Crochet pour gourde n° 7 - 9 109 Poignée ©24xp34x240 2
50 Douille a ressort - 2 110 Poignée 24xp34%x130 6
51 Goupille de sélection - 1 111 Poignée 927,5 x @33 x 600 2
52 Chaine a 15 maillons - 3 112 Poignée @8x70 2
53 Manchon en plastique - 4 113 Sangle a la cheville - 1
54 Arbre rotatif ®16x158xM10 1 114 Roulement - 4
55 Arbre rotatif 9®16x64xM10 2 115 Capuchon d'extrémité ®40 4
56 Vis Allen M10x140 1 116 Crochet de sécurité - 2
57 Vis Allen M12x90 1 — Clé Allen n° 4 - 1
58 Vis & téte carrée M10x70 17 — Clé Allen n° 5 - 1
59 Vis Allen M10%65 5 — Clé Allen n° 6 - 1
60 Vis Allen M10x60 2 — Clé Allen n° 8 - 1
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Informations de sécurité F R

Important — a lire attentivement avant I'installation ou I'utilisation

Le produit doit étre installé sur une surface stable et plane.

L'installation doit étre effectuée aussi prés que possible de I'emplacement final (dans la méme piéce).

Avant de commencer, assurez-vous de disposer de suffisamment d'espace pour disposer toutes les piéces.

Les enfants et les animaux domestiques doivent étre tenus a I'écart de la zone d'exercice — les petites piéces peuvent présenter un risque
d'étouffement si elles sont avalées.

Jetez I'emballage avec soin et de maniére responsable.

Vérifiez que vous disposez de tous les composants et outils indiqués dans la liste des piéces. Certains composants peuvent étre
préassemblés pour faciliter I'installation.

Il est préférable que I'assemblage soit effectué par deux personnes ou plus.

Utilisation

Le propriétaire est tenu de veiller a ce que tous les utilisateurs soient correctement formés a I'utilisation sre du produit.

Le produit est destiné a un usage domestique uniquement. Il ne doit pas étre utilisé dans des locaux commerciaux, loués ou institutionnels.
L'équipement ne doit étre utilisé qu'aux fins décrites dans ce manuel. N'utilisez pas d'accessoires non recommandés par le fabricant.
L'équipement doit étre utilisé uniquement a l'intérieur, a I'abri de I'humidité et de la poussiére. Ne le placez pas dans un

garage, un batiment utilitaire, une terrasse couverte ou a proximité d'une source d'eau.

Le produit est destiné & étre utilisé dans des conditions propres et séches. Evitez de le stocker dans des endroits excessivement froids ou
humides, car cela pourrait entrainer de la corrosion et d'autres problémes indépendants de la volonté du fabricant.

Les enfants ne doivent pas avoir accés a I'équipement sans surveillance.

Les parents et tuteurs doivent étre conscients que la tendance naturelle des enfants a jouer et a expérimenter peut conduire a des
situations ou I'équipement d'entrainement n'est pas destiné a étre utilisé.

Si les enfants utilisent I'équipement sous surveillance, leur développement physique et mental doit étre pris en compte et des

instructions d'utilisation appropriées doivent leur étre fournies. L'équipement n'est en aucun cas un jouet.

Les personnes handicapées ne doivent pas utiliser I'¢quipement sans la présence d'une personne qualifiée ou d'un médecin. Le

produit n'est pas destiné a des fins thérapeutiques.

Portez toujours des vétements de sport adaptés lorsque vous faites de I'exercice. Evitez les vétements amples ou trop grands

qui pourraient se coincer dans les mécanismes. Il est recommandé de porter des chaussures de sport qui protegent les pieds.

Ne placez pas d'objets tranchants a proximité de I'équipement.

Gardez vos mains éloignées de toutes les pieces mobiles.

Les éléments de réglage saillants peuvent géner les mouvements de I'utilisateur.

Avant de commencer les exercices, effectuez des exercices d'échauffement et d'étirement.

L'équipement ne peut étre utilisé que par une seule personne a la fois.

Il est recommandé qu'une personne soit présente pour surveiller I'utilisateur pendant I'exercice.

Si vous ressentez des vertiges, des nausées, des douleurs thoraciques ou d'autres symptdomes inquiétants, arrétez immédiatement I'entrainement et
consultez un médecin.

Un entrainement inapproprié ou excessif peut entrainer des blessures.

Poids maximal de l'utilisateur : 120 kg.

Avertissement

Consultez votre médecin avant de commencer tout programme d'exercice physique. Ceci est particulierement important pour les personnes agées de plus
de 35 ans et celles qui souffrent de problémes de santé. Il est essentiel de lire attentivement les instructions avant d'utiliser I'équipement de fitness.
Le fabricant et ses représentants ne peuvent étre tenus responsables des blessures corporelles ou des dommages matériels résultant de I'utilisation du produit.

ETAPES D'INSTALLATION :

Etape 1

Etape 2

Insérez 2 rails de guidage (18#) dans les trous du stabilisateur arriére (4#) et fixez-les a I'aide de 2 vis Allen M10%20 (63#) et de 2 rondelles ¢10
(69#).

Faites glisser 2 butoirs en caoutchouc (48#) le long des guides.

Fixez le cadre inférieur (1#) au stabilisateur arriére (4#) comme indiqué sur le schéma et fixez-le a I'aide de 2 vis M10x70 (58#), 1 support (29%),
2 rondelles @10 (69#) et 2 écrous autobloquants M10 (68#).

Fixez le cadre vertical avant (3#) au cadre inférieur (1#). Alignez précisément les trous et fixez a I'aide de 2 boulons M10x70 (58#), 1
support (37#), 2 rondelles @10 (69#) et 2 écrous M10 (68#).

Fixez le stabilisateur gauche (23#) et le stabilisateur droit (24#) au cadre inférieur. Fixez a 'aide de 2 vis M10x70 (58#), 2 rondelles ¢10
(69#) et 2 écrous M10 (68#).

Fixez le support de rouleau pivotant (12#) a I'aide d'un boulon Allen M10x65 (59#), de deux rondelles @10 (69#) et d'un écrou M10 (68#).
Répétez I'opération pour le deuxiéme support de rouleau pivotant.

Placez 13 poids (44#) sur les guides (18#) de haut en bas.
Insérez la tige de sélection (13#) dans le trou central des poids, puis placez la goupille de poids (45#).
Pendant I'exercice, sélectionnez le poids approprié a l'aide de la goupille de sélection (51#).
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Etape 7

Etape 10

Etape 11

Etape 12

Etape 13

Etape 14

FR

Placez le cadre supérieur (2#) sur le cadre vertical avant (3#) et les guides (18#).
Alignez les trous et fixez a I'aide de 2 boulons Allen M10x20 (63#), 2 rondelles ¢10 (69#), 2 boulons M10x70 (58#), 1
support (37#), 2 rondelles ¢10 (69#) et 2 écrous M10 (68#).

Fixez le cadre de pression avant (6#) au cadre supérieur (2#).
Fixez 1 essieu (54#), 2 rondelles @10 (69#) et 2 écrous M10 (68#).

Fixez le support avant (21#) au chassis inférieur et serrez 1 boulon M10x70 (58#), 1 rondelle 10 (69#) et 1 écrou M10 (68#).

Fixez une extrémité du support de siége (5#) au cadre vertical avant et serrez avec 2 vis M10x70 (58#), 1 support (37#), 2 rondelles ¢10
(69#) et 2 écrous M10 (68#).

Fixez I'autre extrémité du support de siége (5#) au support avant (21#) et fixez-le a 'aide de 2 vis a six pans creux M10x20 (63#) et de 2
rondelles @10 (69#).

Fixez le module de pied (14#) au support de siege (5#) et fixez-le a l'aide d'un axe (55#), de deux rondelles @10 (69#) et de deux écrous M10
(68#).

Fixez une extrémité du cadre de raccordement avant (15#) au module de jambe (14#) et fixez-le a I'aide d'un axe (55#), de deux rondelles ¢10
(69#) et de deux écrous M10 (68#).

Insérez le cadre de presse a jambes (16#) dans le cadre de connexion (15#) et sélectionnez la hauteur appropriée a I'aide du bouton de
verrouillage (46#).

Fixez I'écrou a oreilles droit (8#) a la base de pression avant (6#) comme indiqué sur le schéma.
Fixez 1 rondelle 25x¢@10,5 (71#) et 1 écrou M10 (68#).

Appliquez 1 papillon a rouleau en mousse (107#).

Insérez la poignée (9#) dans le trou papillon et fixez 1 vis Allen M10%20 (63#) et 1 rondelle ¢10 (69%).
Répétez I'assemblage pour le papillon gauche (7#).

Fixez le cadre coulissant gauche (33#) au cadre vertical arriére (32#).

Fixez ensuite le cadre vertical arriére (32#) au stabilisateur gauche (23#).

Fixez I'ensemble a I'aide de 2 boulons Allen M10%20 (63#) et de 2 rondelles @10 (69#).

Déplacez le cadre et sélectionnez la hauteur appropriée a I'aide de la goupille de verrouillage en forme de T (47#).
Répétez I'assemblage pour le deuxieme cadre.

Faites glisser le cadre mobile (17#) sur le guide court (19#).

Fixez le guide court (19#) au trou du crochet de sécurité (116#).

Fixez ensuite le crochet de sécurité (116#) au trou arriere vertical du cadre (32#).
Répétez I'assemblage pour le deuxiéme ensemble.

Fixez les cadres supérieurs gauche et droit (25#, 26#) au cadre supérieur (2#).

Fixez-les a I'aide de 2 vis M10x70 (58#), 2 rondelles ¢10 (69#) et 2 écrous M10 (68#).

Placez les cadres (25#, 26#) sur le rail de guidage court (19#) et le cadre vertical arriére (32#), en alignant les trous.

Placez la barre de traction (28#) sur les cadres (25#, 26#) et fixez-la a I'aide de 4 vis M10x70 (58#), 4 rondelles ¢10 (69#) et 4
écrous M10 (68#).

Fixez le grand support (35#) au cadre coulissant droit (34#).
Fixez 1 boulon Allen M12x90 (57#), 2 rondelles ¢12 (67#) et 1 écrou M12 (66#).
Répétez I'assemblage pour le deuxieme support.

Fixez la barre (27#) a travers le trou dans le cadre mobile (17#), le manchon (30#) et a nouveau le cadre (17#).
Serrez les 2 boulons hexagonaux M10x16 (64#).
Fixez 2 manchons olympiques (102#) aux deux extrémités de la barre et serrez les vis a téte fraisée M6x10 a I'aide d'une clé Allen 4#.

Important : étudiez attentivement le schéma.

A

B.

Faites passer le cable supérieur de 2950 mm (86#) a travers le trou dans le cadre supérieur (2#). Placez le rouleau (103#) sous le cable et
fixez-le a I'aide d'une vis Allen M10x45 (61#), de 2 rondelles ¢10 (69#) et d'un écrou M10 (68%#).
Faites passer le cable vers l'arriere et fixez le deuxieme rouleau de la méme maniére qu'en A.
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Guide le cable autour du rouleau vers I'avant et fixe le troisi€me rouleau a I'aide d'une vis Allen M10x140 (56#), de 2 rondelles @10 (69#) et
d'un écrou M10 (68#).

Faites passer le cable autour du rouleau vers l'arriere et fixez le quatriéme rouleau comme indiqué en A.

Faites passer le cable autour du rouleau vers le bas et fixez le cinquiéme rouleau avec le support a double rouleau flottant (36#).

Guide le cable autour de la poulie vers le haut et fixe la sixieme poulie a I'aide d'une vis Allen M10x65 (59#), de 2 douilles (72#) et d'un
écrou M10 (68#).

Guide le cable autour du rouleau vers le bas et enfile son extrémité dans le trou supérieur de la tige de sélection, en effectuant au

moins 5 tours pour plus de sécurité.

Important : étudiez attentivement le schéma.

A
B.

C.
D.

Etape 16
A.
B.

C.

Etape 17

A
B.
C.

Etape 18
L]
Etape

A
B.

Etape 20

.
Etape 21

A
B.
C.

Etape 22

Etape 23

A.
B.

C.

Fixez I'extrémité du cable papillon de 3020 mm (82#) au crochet.

Placez le rouleau (103#) sous le cable et fixez-le au support de rouleau pivotant (12#) a I'aide d'une vis Allen M10x45 (61#), de 2 rondelles ¢10
rondelles (69#) et un écrou M10 (68#).

Guide le cable autour de la poulie vers le bas et fixe une autre poulie a I'aide d'un support de poulie flottante double en croix (11#).

Guide la ligne autour du rouleau vers le haut et fixe le rouleau suivant de la méme maniére qu'en A et B.

Fixez I'extrémité du cable de presse a cuisses de 3980 mm (84#) au support et fixez-le a I'aide d'une vis Allen M10x28 (62#), de 2 rondelles
®10 (69#) et d'un écrou M10 (68#).

Placez le premier rouleau (103#) sous le cable et fixez-le au support a I'aide d'une vis Allen M10x45 (61#), de 2 rondelles ®10 (69#) et d'un
écrou M10 (68#).

-J. Faites passer le cable autour des rouleaux dans I'ordre indiqué sur le schéma (avant, arriére, bas, haut), en installant les
rouleaux suivants (2 a 8) et en les fixant a I'aide de vis M10x45, M10x65 ou de supports doubles, comme indiqué dans les

instructions.

Fixez I'extrémité du cable inférieur de 4020 mm (85#) au crochet.

Faites passer le cable vers le bas et fixez le rouleau a I'aide du support a double rouleau flottant (36#).

-F. Faites passer le cable autour des rouleaux (vers le haut, vers le bas), installez les rouleaux successifs et fixez-les a I'aide de vis
Allen M10x45 et M10x60 et de manchons (73#).

Répétez l'installation en suivant les étapes 17.

Fixez I'extrémité du cable de réglage de 7900 mm (83#) au cadre coulissant gauche (33#).
-M. Acheminez le cable autour des rouleaux comme indiqué sur le schéma (vers le bas, vers I'arriére, vers le haut, vers le bas, vers
l'arriere, etc.), installez les rouleaux et fixez-les a I'aide de vis Allen M10x45 et de doubles supports.

Fixez 2 couvercles de pile de poids (31#) comme indiqué sur le schéma.
Fixez 4 vis Allen M10x20 (63#) et 4 rondelles @10 (69#).

Placez le coussin du siége (40#) sur le support du siege (5#) et fixez-le a I'aide de 4 vis Allen M8x18 (65#) et de 4 rondelles @8 (70#).
Fixez le dossier (41#) au cadre vertical avant (3#) en le fixant de la méme maniére qu'au point A.
Installez les coussinets d'épaule comme indiqué sur le schéma.

Fixez la barre d'exercice pour les muscles du dos (barre latérale, 22#) a I'extrémité du cable supérieur a I'aide de 2 crochets a pomme (7#,
49#) et d'une chaine a 15 maillons (52#).

Fixez 2 sangles simples (42#) aux deux extrémités du cable inférieur a I'aide de 4 crochets a citrouille (7#, 49#) et de 2 chaines a 15 maillons (52#).
Fixez la poignée (38#), la corde a triceps (104#), la poignée en V (20#) et la sangle de cheville (113#) au crochet a l'aide de crochets a

potiron séparés (7#, 49#).

Serrez tous les boulons et écrous.

Zone d'entrainement

L'espace libre autour de I'appareil doit étre au moins 0,6 m plus grand que la zone d'entrainement.

Il s'agit d'une zone de sécurité qui vous permet de descendre de I'appareil en toute sécurité en cas d'urgence.
Si deux appareils sont placés I'un a cété de l'autre, I'espace libre peut étre partagé.

Deux personnes au maximum peuvent se trouver dans la zone d'entrainement pendant I'exercice.
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Informations sur les exercices

Avant de commencer

o Adaptez le programme d'entrainement a votre condition physique.

. Si vous avez été inactif pendant plusieurs années ou si vous étes en surpoids, commencez lentement et augmentez progressivement
la durée de vos séances d'exercice. Il est recommandé d'augmenter de quelques minutes par séance.

o Au début, vous ne pourrez peut-étre faire que quelques minutes d'exercice dans votre zone cible, mais votre capacité aérobique s'améliorera en 6 a 8
semaines.

o Ne vous découragez pas si cela prend plus de temps : faites de I'exercice a votre rythme.

Principes clés :

o Consultez votre médecin au sujet de votre programme d'entrainement et de votre régime alimentaire.

. Commencez a faire de I'exercice progressivement et fixez-vous des objectifs réalistes.

o Vérifiez régulierement votre fréquence cardiaque et fixez-vous une valeur cible en fonction de votre age et de votre condition physique.
o Installez I'équipement sur une surface plane et horizontale, en vous assurant de disposer d'un espace d'entrainement suffisant.

Intensité de I'exercice

. Pour obtenir les meilleurs résultats, exercez-vous a la bonne intensité en surveillant votre fréquence cardiaque.

. Pour un entrainement aérobique efficace, votre fréquence cardiaque doit étre comprise entre 65 et 85 % de votre fréquence cardiaque maximale.
C'est ce qu'on appelle la zone cible.

. Au cours des premiers mois, maintenez votre fréquence cardiaque dans la partie inférieure de la zone, puis augmentez-la progressivement jusqu'a la
valeur moyenne.

. Mesure de la fréquence cardiaque : arrétez I'exercice, placez deux doigts sur votre poignet, comptez les battements pendant 6 secondes et multipliez
le résultat par 10.

o Exemple : 14 battements x 10 = 140 battements/min.
. Ajustez l'intensité de votre exercice pour maintenir votre fréquence cardiaque dans la plage requise.

Exercice aérobique

o Améliorez 'efficacité de vos poumons et de votre coeur, les muscles les plus importants de votre corps.
o Toute activité sollicitant les grands groupes musculaires (bras, jambes, fessiers) est bénéfique.

Musculation
o Contribue a réduire la graisse corporelle et constitue un élément essentiel de tout programme d'exercice physique.

o Il aide a renforcer, développer et modeler les muscles.
o Si vous vous entrainez au-dela de votre zone cible, réduisez le nombre de répétitions.

Groupes musculaires développés pendant I'exercice

Désignation Nom Latin nom Désignation Nom Latin nom
N . Muscle tibial antérieur T ;
A Muscle trapéze Trapezius I Tibialis Anterior
B Muscle deltoide antérieur Anterior Deltoid J Muscle trapéze Trapezius
C Grand pectoral Pectoralis Major K Muscle deltoide postérieur Posterior Deltoid
D Serratus antérieur Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Muscle grand dorsal Latissimus Dorsi
F Muscles abdominaux Abdominal N Muscles fessiers Gluteals
G Muscle sartorius Sartorius ¢} Muscle biceps fémoral Hamstrings
H Muscle quadriceps fémoral Quadriceps P Muscle gastrocnémien Gastrocnemius

Echauffement et récupération
Chaque séance d'entrainement doit comporter trois phases :

1. Echauffement : 5 a 10 minutes d'étirements et d'exercices légers.
2. Exercice dans la zone cible — 20 a 30 minutes d'entrainement avec votre fréquence cardiaque dans la zone cible.
a. Ne dépassez pas 20 minutes au cours des premieres semaines.
3. Récupération — 5 a 10 minutes d'étirements pour augmenter la souplesse musculaire et réduire les courbatures apres I'effort.

Fréquence des exercices
. Pour maintenir ou améliorer votre condition physique, faites de I'exercice 3 fois par semaine, avec au moins un jour de repos.

. Aprés quelques mois, vous pouvez augmenter la fréquence a 5 séances d'entrainement par semaine.
o La clé du succes réside dans la régularité et le plaisir de faire de I'exercice.
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Exercices d'étirement Toucher ses F R

orteils

Etirement des ischio-jambiers

Etirement des mollets/du tendon d'Achille

Etirement des quadriceps de la cuisse

Etirement de I'intérieur des cuisses

Tenez-vous debout, les genoux tendus, les pieds écartés de la largeur des épaules, et penchez-vous lentement vers l'avant a
partir des hanches.

Détendez votre dos et vos épaules, en vous étirant autant que possible vers vos orteils.

Maintenez la position pendant 15 secondes, puis relachez. Répétez 3 fois.

Etirements : ischio-jambiers, genoux, dos.

Asseyez-vous avec une jambe tendue, posez le pied de I'autre jambe sur l'intérieur de votre cuisse.
Penchez-vous vers les orteils de votre jambe tendue.

Maintenez la position pendant 15 secondes, puis relachez. Répétez 3 fois avec chaque jambe.
Etirements : ischio-jambiers, bas du dos, aine.

Mettez-vous en position de fente, placez vos mains sur le mur.

Gardez votre jambe arriére tendue et votre pied a plat sur le sol.

Pliez la jambe avant et penchez-vous vers le mur.

Maintenez la position pendant 15 secondes, puis relachez. Répétez 3 fois pour chaque jambe.
Etirements : mollets, tendons d'Achille, chevilles.

Placez une main contre le mur et saisissez votre pied par la cheville avec I'autre main.
Gardez votre genou pointé vers le bas et votre talon vers votre fesse.

Maintenez la position pendant 15 secondes, puis relachez. Répétez 3 fois pour chaque jambe.
Etirements : quadriceps, hanches.

Asseyez-vous, les pieds joints, les plantes des pieds se touchant, les genoux pointés vers I'extérieur.
Tirez vos pieds vers votre aine en appuyant sur vos genoux.

Maintenez la position pendant 15 secondes, puis relachez. Répétez 3 fois.

Etirements : muscles des cuisses et des hanches.

Utilisation de I'appareil

Reégles importantes pendant I'exercice :

Lorsque vous effectuez des exercices, expirez pendant I'effort/le soulévement et inspirez lorsque vous revenez a la position de
départ, lentement et de maniéere controlée.

Lisez toutes les étiquettes d'avertissement et d'information avant d'utiliser I'équipement.

Avant de commencer, vérifiez que I'équipement ne comporte pas de piéces desserrées, usées ou endommagées. En cas de doute,
n'utilisez pas I'équipement tant que les piéces n'ont pas été remplacées.

Avant de commencer un programme d'entrainement, il est recommandé de passer un examen médical complet et d'obtenir I'accord de votre
médecin.

Une fois votre entrainement terminé, sécurisez la pile de poids a l'aide de la goupille de sélection dans le trou de verrouillage.

Il est recommandé de s'entrainer avec un partenaire qui pourra vous aider si nécessaire, au cas ou les poids s'avéreraient trop lourds.
Echauffez toujours vos muscles avant I'entrainement : préparez votre corps en effectuant quelques minutes d'étirements légers

(sans mouvements brusques) et des exercices de gymnastique simples.

Entretien et maintenance

1.

2.

Le niveau de sécurité de I'équipement ne peut étre maintenu que par des contréles réguliers visant a détecter les dommages et I'usure
(par exemple, cordes, rouleaux, points d'attache).

Lubrifiez régulierement les pieces mobiles avec de I'huile Iégére afin d'éviter une usure prématurée.

Vérifiez et serrez tous les composants avant chaque utilisation de I'équipement. Remplacez immédiatement les pieéces endommagées.
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Nem Név Paraméterek Mennyi | Nem Név Paraméterek Mennyi
ség ség
1 Alsé keret - 1 61 Imbuszcsavar M10x45 34
2 Felsd keret - 1 62 Imbuszcsavar M10x28 4
3 Elsé fuggbleges keret - 1 63 Imbuszcsavar M10x20 16
4 Hatso stabilizator - 1 64 Imbuszcsavar M10x16 2
5 Uléskonzol - 1 65 Imbuszcsavar M8x18 8
6 Els6 nyomoalap - 1 66 Fedsanya M12 2
7 Bal oldali szaryany - 1 67 Alatét 012 4
8 Jobb oldali anya - 1 68 Urhajézasi rajongd M10 71
9 Fogantyl - 2 69 Alatét »10 121
10 Szogvas dupla - 1 70 Alatét 08 8
gorgéhoz
1 K?refzflkonzol kettés Usz6 _ 1 71 Nagy alatét _ 9
gorgbhdz
12 Forgo gorgé tartd - 2 72 Persely L=15 6
13 Valaszto rud - 1 73 Persely L=13 4
14 Labterpesz - 1 74 Hatlapl imbuszcsavar M8x9 4
15 Els6 0sszekotd keret - 1 75 Keresztcsavar M6%16 2
16 Labnyomo - 1 76 Keresztcsavar ST4,8x15 4
17 Mozgathato keret - 2 77 Keresztcsavar M4x6 8
18 Vezet6 rud - 2 78 L alaku csap - 2
19 Rovid vezeté rad - 2 79 Persely ®25%x12x10 4
20 V alaku fogantyu - 1 80 Persely ®25%p16x10 4
21 Uléskonzol - 1 81 Persely P25xp16x28 4
22 Hattamla (Lat bar) - 1 82 Pillangé kabel 3020 mm 1
23 Bal oldali stabilizator - 1 83 Allithato kabel 7900 mm 1
24 Jobb oldali stabilizator - 1 84 Kéabel a labnyomohoz - 1
25 Bal fels6 keret - 1 85 Alsé vonal - 1
26 Jobb fels6 keret - 1 86 Felsé vonal 2950 mm 1
27 Sulyzo - 1 87 Végdugd ©25x1,5 12
28 Huz6dzkodo rud - 1 88 Végdugo ©25%2 2
29 U alaku konzol - 1 89 Végdugd 20x40%1,5 2
30 Ureges cs6 - 1 90 Végdugo 925%2 1
31 Sulycsomag fedél - 2 91 Végdugd 932x2,0 4
32 Hatso fliggbleges keret - 2 92 Végdugo 050%2,0 4
33 Bal oldali csisz6 keret - 1 93 Végdugd 045%1,5 4
34 Jobb oldali csuszokeret - 1 94 Végdugo 045%2,0 2
35 Nagy konzol - 2 95 Végdugo o050%1,5 6
35 Kettés Uszo6 gorgd tartd _ 3 % Végdugd 945%2,0 2
37 Tartd - 3 97 Végdugd ©25%2,5 2
38 Fogantyu - 1 98 Lab o050 - 4
39 Fogantyu - 1 99 Persely 050%x045 - 1
40 Ulésparna - 1 100 Persely 060x2,0x045%60 - 4
41 Hattamla parna - 1 101 Persely P38xP27x26 10
42 Egyetlen szij - 2 102 Olimpiai hiively 50%926,5%300 2
43 Hasi 6v - 1 103 Gorg6 097 38
44 Sulylemez - 13 104 Tricepsz kotél - 1
45 Sulyzécsap - 1 105 Kis gumi Utk6z6 - 1
46 Zarégomb ©®53xM18x¢p10 1 106 Gumi Utk6z6 48x48x5x10,5 1
47 T alaka M18x1,5x¢12 2 107 Pillangd habszivacs henger - 2
régzitégomb
48 Gumi Utk6z6 6 6 108 Fogantyu ©24x34%x430 2
49 Tokhorgony 7-es - 9 109 Fogantyu ©24xp34x240 2
50 Rugds persely - 2 110 Fogantyu 924xp34%x130 6
51 Vaélasztocsap - 1 111 Fogantyu $27,5%x@33%x600 2
52 15-lancszemii lanc - 3 112 Fogantyu @8x70 2
53 Muanyag hively - 4 113 Boka pant - 1
54 Forgé tengely ®16x158xM10 1 114 Csapagy - 4
55 Forgé tengely 9®16x64xM10 2 115 Végfedél ®40 4
56 Imbuszcsavar M10x140 1 116 Biztonsagi kampo - 2
57 Imbuszcsavar M12x90 1 — 4-es imbuszkulcs - 1
58 Négyzetfeji csavar M10x70 17 — 5.6s imbuszkulcs - 1
59 Imbuszcsavar M10x65 5 — Imbuszkulcs #6 - 1
60 Imbuszcsavar M10x60 2 — 8-as imbuszkulcs - 1
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Biztonsagi informaciok

Fontos - a telepités vagy hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el

Hasznalat

A terméket stabil és sik feliiletre kell telepiteni.

A telepitést a végleges helyhez (ugyanabban a helyiségben) a leheté legkdzelebb kell elvégezni.

Miel6tt elkezdené, gyéz6djon meg arrél, hogy elegend6 hely all rendelkezésre az dsszes alkatrész elhelyezéséhez.

Gyerekeket és haziallatokat tavol kell tartani a gyakorléterlilettsl — a kis alkatrészek lenyelés esetén fulladasveszélyt jelenthetnek.
A csomagolast gondosan és felelésségteljesen artalmatlanitsa.

Ellenérizze, hogy az alkatrészlistan szerepl6 6sszes alkatrész és szerszam megvan-e. Egyes alkatrészek a kénnyebb szerelés
érdekében el6re 0ssze lehetnek szerelve.

A szerelést leginkabb két vagy tébb személy végezze.

A tulajdonos felel6s azért, hogy minden felhasznalé megfelel utasitast kapjon a termék biztonsagos hasznalatarol.

A termék kizardlag haztartasi hasznalatra késziilt. Nem hasznalhat6 kereskedelmi, bérelt vagy intézményi helyiségekben.

A berendezést csak a kézikdnyvben leirt célokra szabad hasznalni. Ne hasznaljon a gyarto altal nem ajanlott kiegészitéket.

A berendezést csak beltéri hasznalatra, nedvességtdl és portdl tavol kell hasznalni. Ne helyezze garazsba, melléképuletbe,

fedett teraszra vagy viz kzelében.

A termék tisztan és szaraz koérulmények kdzott vald hasznalatra készilt. Kerllje a tul hideg vagy nedves helyeken valé tarolast, mivel ez
korréziéhoz és egyéb, a gyarté altal nem befolyasolhaté problémakhoz vezethet.

Gyermekek felligyelet nélkil nem férhetnek hozza a berendezéshez.

A sziléknek és gondvisel6knek tudatéban kell lennitik, hogy a gyermekek természetes jaték- és kisérletezési vagya olyan helyzetekhez
vezethet, amelyekben a gyakorléeszkdzoket nem rendeltetésszeriien hasznaljak.

Ha a gyermekek feligyelet mellett hasznaljak a berendezést, figyelembe kell venni fizikai és mentalis fejlédésiiket, és megfeleld
hasznalati utasitast kell adni nekik. A berendezés semmilyen koriilmények kozott nem jaték.

Fogyatékkal él6 személyek nem hasznalhatjak a felszerelést képzett személy vagy orvos jelenléte nélkil. A termék nem terapias célra
késziilt.

Edzés kdzben mindig viseljen megfeleld sportruhazatot. Keriilje a laza vagy tulméretezett ruhazatot, amely beakadhat a
mechanizmusokba. A labat védé sportcipd viselése ajanlott.

Ne helyezzen éles targyakat a berendezés kdzelébe.

Tartsa tavol a kezét minden mozgé alkatrészektol.

A kiallo beallitéelemek akadalyozhatjak a felhasznalé mozgasat.

A gyakorlatok megkezdése el6tt végezzen bemelegitd és nyujté gyakorlatokat.

A berendezést egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

A gyakorlatok végzése kdzben ajanlott egy segitd jelenléte.

Ha szédiilést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy mas aggaszto tiineteket tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.
A nem megfelel6 vagy tulzott edzés sérilésekhez vezethet.

Maximalis felhasznaléi suly: 120 kg.

Figyelmeztetés

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kiléndsen fontos a 35 év felettiek és a mar meglévé egészségligyi problémakkal
klizd6k szamara. A fitneszberendezés hasznalata elétt feltétlenll olvassa el figyelmesen a hasznalati utasitast.
A gyarto és képvisel6i nem vallalnak felelésséget a termék hasznalatabol eredé személyi sériilésekért vagy anyagi karokért.

TELEPITESI LEPESEK:

1.1épés

Helyezze be a 2 db vezetd sint (18#) a hatso stabilizator (4#) furataiba, és rogzitse azokat 2 db M10%20 imbuszcsavarral (63#) és 2 db ¢10
alatéttel (69#).

Csusztassa a 2 gumibumpereket (48#) a vezet6k mentén.

Csatlakoztassa az alsé keretet (1#) a hatso stabilizatorhoz (4#) az abra szerint, és rogzitse 2 db M10x70 csavarral (58#), 1 db konzolral (29%), 2
db @10 alatéttel (69#) és 2 db M10 6nzar6 anyaval (68#).

Régzitse az ellilsé fliggbleges keretet (3#) az als6 kerethez (1#). Pontosan igazitsa a furatokat, majd rogzitse 2 db M10x70 csavarral

(58#), 1 db konzolral (37#), 2 db @10 alatéttel (69#) és 2 db M10 anyaval (68#).

Rogzitse a bal oldali stabilizatort (23#) és a jobb oldali stabilizatort (24#) az als6 kerethez. Rogzitse 2 db M10x70 csavarral (58#), 2 db @10
alatéttel (69#) és 2 db M10 anyaval (68#).

Régzitse a forgd gorgé tartojat (12#) 1 db M10x65 imbuszcsavarral (59#), 2 db @10 alatéttel (69#) és 1 db M10 anyaval (68#). Ismételje meg a
szerelést a masodik forgd gorg6 tartd esetében is.

Helyezzen 13 sulyt (44#) a vezetékon (18#) felllrdl lefelé.
Helyezze be a valaszté rudat (13#) a sulyok kdzépsdé lyukaba, majd helyezze be a sulycsapot (45#).
A gyakorlat soran valassza ki a megfeleld sulyt a valasztécsappal (51#).
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4.1épés
5.1épés

(]
6.lépés

a)

b)

c)
7.1épés

a)

b)

c)
8.1épés

L]

L]
9.1épés

L]

(]
10. lépés

.
11. 1épés

L]
12. lépés

.
13. lépés

L]
14. lépés

HU

Helyezze a fels6 keretet (2#) az ellils6 fliggbleges keretre (3#) és a vezetkra (18#).
Igazitsa 6ssze a furatokat, és rogzitse 2 db M10x20 imbuszcsavarral (63#), 2 db @10 alatéttel (69#), 2 db M10x70 csavarral (58#), 1
konzol (37#), 2 db @10 alatéttel (69#) és 2 db M10 anyaval (68#).

Rogzitse az ellils6 nyomdkeretet (6#) a felsd kerethez (2#).
Régzitse 1 tengelyt (54#), 2 db @10 alatétet (69#) és 2 db M10 anyat (68#).

Rogzitse az ellilsé konzolt (21#) az alsé kerethez, és rogzitse 1 db M10x70 csavarral (58#), 1 db @10 alatéttel (69#) és 1 db M10 anyaval (68#).
Rogzitse az Uléskonzol (5#) egyik végét az ellilsé fiiggdleges kerethez, és rogzitse 2 db M10x70 csavarral (58#), 1 db konzolral (37#), 2 db @10
alatéttel (69#) és 2 db M10 anyaval (68#).

Régzitse az Uléskonzol masik végét (5#) az ellils6 konzolhoz (21#), és rogzitse 2 db M10%20 hatlapfeji csavarral (63#) és 2db

@10 alatéttel (69#).

Rogzitse a labmodult (14#) az Gléskonzolhoz (5#), és rogzitse 1 tengellyel (55#), 2 @10 alatéttel (69#) és 2 M10 anyaval (68#).

Csatlakoztassa az ellils6é 6sszekotd keret (15#) egyik végét a labmodulhoz (14#), és rogzitse 1 tengellyel (55#), 2 db @10 alatéttel (69#) és 2 db
M10 anyaval (68#).

Helyezze be a labtart6 keretet (16#) a csatlakozé keretbe (15#), és valassza ki a megfeleld magassagot a rogzitégomb (46#) segitségével.

Csatlakoztassa a jobb oldali szarnyanyat (8#) az eliils6 nyoméalaphoz (6#) az &bra szerint.

Rogzitsen 1 db ¢25x¢10,5 alatétet (71#) és 1 db M10 anyat (68#).

Helyezzen fel 1 habszivacsos pillangécsavart (107#).

Helyezze be a fogantyut (9#) a pillangé furataba, és rogzitse 1 db M10x20 imbuszcsavarral (63#) és 1 db @10 alatéttel (69#).
Ismételje meg a szerelést a bal oldali pillangdécsavarral (7#).

Rogzitse a bal oldali cstiszokeretet (33#) a hatsé fliggbleges kerethez (32#).

Ezutan régzitse a hatso fliggbleges keretet (32#) a bal oldali stabilizatorhoz (23#).

Régzitse a szerelvényt 2 db M10%20 imbuszcsavarral (63#) és 2 db @10 alatéttel (69#).
Mozgassa a keretet, és valassza ki a megfelel6 magassagot a T alaku rogzitécsappal (47#).
Ismételje meg a szerelést a masodik keretnél.

Csusztassa a mozgathato keretet (17#) a rovid vezetére (19%).

Rogzitse a rovid vezet6t (19#) a biztonsagi kampod lyukahoz (116#).

Ezutan rogzitse a biztonsagi kampot (116#) a hatso fliggdleges keret furatahoz (32#).
Ismételje meg a szerelést a masodik készletnél.

Rogzitse a bal és jobb felsd kereteket (25#, 26#) a fels6 kerethez (2#).

Rogzitse 2 db M10x70 csavarral (58#), 2 db @10 alatéttel (69#) és 2 db M10 anyaval (68#).

Helyezze a kereteket (25#, 26#) a rovid vezet6 sinekre (19#) és a hatso fuiggéleges keretre (32#), igazitva a furatokat.

Helyezze a huzédzkodo rudat (28#) a keretekre (25#, 26#), és rogzitse 4 db M10x70 csavarral (58#), 4 db @10 alatéttel (69#) és 4 db
M10 anyaval (68#).

Roégzitse a nagy konzolt (35#) a jobb oldali csuszo6 kerethez (34#).
Rogzitse 1 db M12x90 imbuszcsavarral (57#), 2 db @12 alatéttel (67#) és 1 db M12 anyaval (66#).
Ismételje meg a szerelést a masodik konzolnal.

Csatlakoztassa a sulyzét (27#) a mozgathato keret (17#) lyukan, a hiivelyen (30#) és ismét a kereten (17#) keresztul.
Huzza meg a 2 db M10x16 hatlapfejii csavart (64#).
Csatlakoztassa a 2 olimpiai hiivelyt (102#) a sulyz6 mindkét végéhez, és hizza meg az M6x10 siillyesztett fejli csavarokat egy 4# imbuszkulccsal.

Fontos: Gondosan tanulmanyozza at az abrat.

A

B.

Vezesse at a 2950 mm (86#) fels® kabelt a fels6 keret (2#) lyukan. Helyezze a gorgét (103#) a kabel ala, és rogzitse M10x45
imbuszcsavarral (61#), 2 db @10 alatéttel (69#) és M10 anyaval (68#).
Futtassa vissza a kabelt, és rogzitse a masodik gérgét ugyanugy, mint az A. pontban.
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G.

15. 1épés

Vezesse a kabelt a gorgé korll elére, és rogzitse a harmadik gorgét egy M10x140 imbuszcsavarral (56#), 2 db ¢10 alatéttel (69#) és egy M10
anyaval (68#).

Vezesse a kabelt a gorg6 korll hatrafelé, és rogzitse a negyedik gérg6t az A abra szerint.

Vezesse a kabelt a gorgé koril lefelé, és rogzitse az 6todik gorgét a kettds uszd gorgékonzolral (36#).

Vezesse a kabelt a csiga korll felfelé, és rogzitse a hatodik csigat egy M10x65 imbuszcsavarral (59#), 2 persellyel (72#) és egy M10

anyaval (68#).

Vezesse a kabelt a gorg6 koriil lefelé, és flizze at a végét a valasztokar felsé lyukan, biztonsagi okokbdl legalabb 5 fordulattal.

Fontos: Gondosan tanulmanyozza at az abrat.

A
B.

C.

D
16. lépés

A.

B.

C.

17. 1épés

A
B.
C.

18. lépés

19.

20. lépés

21.

A.
B.
C.

22. lépés

23. lépés

A
B.

C.

Csatlakoztassa a 3020 mm-es pillangokabel (82#) végét a kampodhoz.

Helyezze a gorg6t (103#) a kabel ala, és rogzitse a forgd gorgé tartéhoz (12#) egy M10x45 imbuszcsavarral (61#), 2 db ¢10
alatét (69#) és egy M10 anya (68#) segitségével.

Vezesse a kabelt a csiga korll lefelé, és rogzitse egy masik csigat egy keresztiranyu kettés uszocsiga-tartoval (11#).
Vezesse a vonalat felfelé a gorgd korll, és régzitse a kdvetkez6 gorgét ugyanugy, mint az A és B pontokban.

Roégzitse a 3980 mm (84#) labnyomo kabel végét a konzolhoz, és rogzitse M10x28 imbuszcsavarral (62#), 2 db @10 alatéttel (69#) és M10
anyaval (68#).

Helyezze az els6 gorg6t (103#) a kabel ald, és rogzitse a konzolhoz egy M10x45 imbuszcsavarral (61#), 2 db @10 alatéttel (69#) és egy M10
anyaval (68#).

-J. Vezesse a kabelt a gorg6k korll a rajzon lathaté sorrendben (elére, hatra, lefelé, felfelé), szerelje fel a kovetkezd gorgdket

(2-8), és rogzitse ket M10x45, M10x65 csavarokkal vagy dupla konzolokkal az utasitasokban leirtak szerint.

Csatlakoztassa az als6 4020 mm (85#) kabel végét a kampohoz.

Vezesse lefelé a kabelt, és rogzitse a gorgét a kettds Uszo gorgé tartdval (36#).

-F. Vezesse a kabelt a gorgék koril (felfelé, lefelé), szerelje fel egymas utan a gorgdket, és rogzitse ket M10x45 és M10x60
imbuszcsavarokkal és hiivelyekkel (73#).

Ismételje meg a telepitést a 17. |épés szerint.

Csatlakoztassa a 7900 mm-es beallitd kabel (83#) végét a bal oldali csuszé kerethez (33#).
-M. Vezesse a kabelt a rajzon lathaté médon a goérgdk kordl (lefelé, hatra, felfelé, lefelé, ismét hatra stb.), szerelje fel a gorgtket, és
régzitse 6ket M10x45 imbuszcsavarokkal és dupla konzolokkal.

Régzitse a 2 sulypakk fedelet (31#) az abra szerint.
Rogzitse a 4 db M10%20 imbuszcsavart (63#) és a 4 db @10 alatétet (69#).

Helyezze az (lésparnat (40#) az Uléskonzolra (5#), és régzitse 4 db M8x18 imbuszcsavarral (65#) és 4 db @8 alatéttel (70#).
Rogzitse a hattamlat (41#) az ellilsé fuggdleges kerethez (3#), ugyanugy, mint az A pontban.
Szerelje fel a vallparnakat az abra szerint.

Roégzitse a hatizmok edzéséhez hasznalt rudat (lat bar, 22#) a fels® kabel végéhez 2 db tékhorgony (7#, 49#) és egy 15 lancszem( lanc
(524#) segitségével.

HU

Csatlakoztasson 2 db egykaros hevedert (42#) az als6 kabel mindkét végéhez 4 db tékhorgony (7#, 49#) és 2 db 15 szemes lanc (52#) segitségével.

Csatlakoztassa a fogantyut (38#), a tricepsz kotelet (104#), a V alaku fogantyut (20#) és a bokapantot (113#) a kampohoz kilon
tokhorgokkal (7#, 49#).
Huzza meg az 6sszes csavart és anyat.

Gyakorlati teriilet

A készllék korili szabad térnek legalabb 0,6 m-rel nagyobbnak kell lennie, mint az edzés teriiletének.

Ez egy biztonsagi zéna, amely lehetévé teszi, hogy vészhelyzet esetén biztonsagosan le tudjon szalini a készllékrol.
Ha két eszkdz egymas mellé van helyezve, a szabad hely megoszthaté.

A gyakorlatok soran legfeljebb két személy tartézkodhat az edzéteriileten.
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Informaciok a gyakorlatokrél Miel6tt
elkezdené

. Az edzésprogramot az On fizikai allapotahoz igazitsa.

o Ha tobb éve nem sportolt, vagy tulsulyos, kezdje lassan, és fokozatosan névelje az edzések id6étartamat — ajanlott edzésenként
néhany perccel névelni.

o Kezdetben lehet, hogy csak néhany percig tud edzeni a célzénaban, de 6-8 héten belll javulni fog az aerob kondicidja.

. Ne csliggedjen, ha ez tobb id6t vesz igénybe — edzzen a sajat tempdjaban.

F6bb alapelvek:

o Konzultaljon orvosaval az edzésprogramjarol és étrendjérdl.

. Kezdje lassan az edzést, és tlizzon ki redlis célokat.

o Rendszeresen ellenérizze a pulzusat, és allitson be egy célértéket az életkora és fizikai alloképessége alapjan.
o Allitsa be a berendezést sik, vizszintes feliileten, biztositva a megfeleld edzéshelyet.

Az edzés intenzitasa

o A legjobb eredmények elérése érdekében a pulzus figyelemmel kisérésével edzzen a megfeleld intenzitassal.

. A hatékony aerob edzéshez a pulzusanak a maximalis pulzusanak 65-85%-at kell elérnie — ezt nevezziik célzénanak.

o Az els6 néhany hénapban tartsa pulzusat a zéna alsé hataran, majd fokozatosan emelje a kdzépsé értékre.

. Pulzusmérés: lljon le a gyakorlassal, tegyen két ujjat a csukléjara, szamolja meg a pulzusat 6 masodpercig, majd szorozza meg az eredményt 10-zel.
o Példa: 14 utés x 10 = 140 Utés/perc.

o Az edzés intenzitasat ugy allitsa be, hogy a pulzusszam a kivant tartomanyban maradjon.

Aerob edzés

o Javitsa a tiidejének és szivének — a test legfontosabb izmainak — hatékonysagat.
o Barmely olyan tevékenység, amely nagy izomcsoportokat (karok, labak, fenék) mozgat meg, jotékony hatassal van.

Erésit6 edzés
o Segit csokkenteni a testzsirt, és minden edzésprogram elengedhetetlen része.

D Segit az izmok er8sitésében, épitésében és formalasaban.
o Ha a célzéna felett edz, kevesebb ismétlést végezzen.

edzés soran fejlesztett izomcsoportok

Megnevezés Név Latin név Megjeldlés Név Latin név
- . Ellls6é sipcsonti izom - .

A Trapezius izom Trapezius I P Tibialis Anterior
B Elulsé deltoid izom Anterior Deltoid J Trapezius izom Trapezius
c Nagy mellizom Pectoralis Major K Hatso deltoid izom Posterior Deltoid
D Eluls6 fogazott izom Serratus Anterior L Haromfej izom Triceps
E Biceps Biceps M Latissimus dorsi izom L atissimus Dorsi
F Hasi izom Abdominal N Farizmok Gluteals
G Sartorius izom Sartorius ) Biceps femoris izom Hamstrinas
H Quadriceps femoris izom Quadriceps P Gastrocnemius izom Gastrocnemius

Bemelegités és levezetés
Minden edzésnek harom szakaszbdl kell allnia:

1.  Bemelegités — 5-10 perc nyujtas és konnyl gyakorlatok.
2. Célzdnas edzés — 20-30 perc edzés a pulzusszammal a célzdénaban.
a. Azelsé néhany hétben ne haladja meg a 20 percet.
3. Levezetés — 5-10 perc nyujtas az izmok rugalmassaganak novelése és az edzés utani izomlaz csokkentése érdekében.

Edzés gyakorisaga
o A fizikai allapot fenntartdsa vagy javitasa érdekében hetente 3 alkalommal edzzen, legalabb egy pihenénappal.

o Néhany hénap elteltével a gyakorisagot heti 5 edzésre névelheti.
. A siker kulcsa a rendszeresség és az edzés élvezete.
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Nyujté gyakorlatok A labujjak

megérintése

A hats6 combizmok nyujtasa

Vadli/Achilles-in nyujtas

A comb négyfeji izmainak nyujtasa

A comb bels6 részének nyujtasa

A késziiléek hasznalata

Alljon egyenesen, térdét behajlitva, labait vallszélességben, és lassan hajoljon elSre a csip&jébél.
Lazitsa el a hatat és a vallait, és nyuljon a lehet6 legmesszebb a labujjai felé.

Tartsa 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor.

Nyuijtas: hatsé combizmok, térdek, hat.

Uljén le egy labbal egyenesen, a masik l4bat pedig a belsé combjara tegye.
Hajoljon a kinyujtott labanak labujjai felé.

Tartsa 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor mindkét labon.
Nyuijtja: a hatsé6 combizmokat, az alsé hatat, az agyékot.

Alljon kiugré pozicidba, tegye a kezét a falra.

A hatsé labat tartsa egyenesen, a talpat pedig laposan a padion.

Hajlitsa be az ellilsé labat, és hajoljon a fal felé.

Tartsa 15 masodpercig, majd engedje el. Ismételje meg 3-szor mindkét labon.
Nyuijtja: a vadlit, az Achilles-int, a bokat.

Helyezze az egyik kezét a falra, a masik kezével pedig fogja meg a labat a bokajanal.
Tartsa a térdét egyenesen lefelé, a sarkat pedig a feneke felé.

Tartsa 15 masodpercig, majd engedje el. Ismételje meg 3-szor mindkét labon.
Nyuijtas: négyfejl izom, csipd.

Uljén le, a labait 6sszezarva, a talpakat egymashoz érintve, a térdét kifelé forditva.
Huzza a labait az agyék felé, mikdzben a térdét lefelé nyomja.

Tartsa 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor.

Nyuijtja: a comb- és csipdizmokat.

Fontos szabalyok a gyakorlatok soran:

A gyakorlatok végzése soran a terhelés/emelés soran kilégzés, a kiindulo helyzetbe valo visszatéréskor pedig belégzés torténik —
lassan és kontrollalt médon.

A készilék hasznalata el6tt olvassa el az 6sszes figyelmeztetd és tajékoztatd cimkét.

A kezdés el6tt ellendrizze, hogy a felszerelésen nincsenek-e laza, kopott vagy sérilt alkatrészek. Ha kétségei vannak, ne hasznalja a
felszerelést, amig az alkatrészeket ki nem cserélték.

A gyakorlati program megkezdése el6tt ajanlatos teljes kor(i orvosi vizsgalaton részt venni és orvosa jovahagyasat kérni.

Az edzés befejezése utan rogzitse a sulycsomagot a reteszel6 furatban talalhaté valasztécsappal.

Javasolt egy partnerrel edzeni, aki sziikség esetén segitséget tud nyujtani, ha a sulyok tul nehezeknek bizonyulnak.

Az edzés el6tt mindig melegitsd be az izmaidat — készitsd fel a testedet néhany percnyi kdnny( nyujtassal (hirtelen mozdulatok
nélkul) és egyszeri torna gyakorlatokkal.

Karbantartas és apolas

1.

2.
3.

A berendezés biztonsagi szintje csak a sériilések és kopas (pl. kdtelek, gorgdk, rogzitési pontok) rendszeres ellenérzésével tarthatd
fenn.

A mozgo6 alkatrészeket rendszeresen kenje meg kénnyi olajjal, hogy megel6zze a korai kopast.

Minden hasznalat el6tt ellenérizze és hlizza meg az dsszes alkatrészt. A sériilt alkatrészeket azonnal cserélje ki.
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No Nome Parametri Quantita| No Nome Parametri Quantita
1 Telaio inferiore - 1 61 Vite a brugola M10x45 34
2 Telaio superiore - 1 62 Vite a brugola M10x28 4
3 Telaio verticale anteriore - 1 63 Vite a brugola M10x%20 16
4 Stabilizzatore posteriore - 1 64 Vite a brugola M10%16 2
5 Staffa sedile - 1 65 Vite a brugola M8x18 8
6 Base di pressione anteriore _ 1 66 Dado cieco M12 2
7 Dado ad alette sinistro - 1 67 Rondella 012 4
8 Dado ad alette destro - 1 68 Dado aerospaziale M10 71
9 Maniglia - 2 69 Rondella ¢10 121
10 Staffa angolare - 1 70 Rondella o8 8
per doppio rullo
1 Staffa a croce per doppio | _ 1 71 Rondella grande - 2
rullo flottante
12 Staffa girevole per rullo - 2 72 Boccola L=15 6
13 Asta selettrice - 1 73 Boccola L=13 4
14 Divaricatore per gambe - 1 74 .V'te a brugola con esagono M8x9 4
incassato
15 Telaio di collegamento - 1 75 Vite a croce M6x16 2
anteriore
16 Pressa per gambe - 1 76 Vite a croce ST4,8x15 4
17 Telaio mobile - 2 77 Vite a croce M4x6 8
18 Asta di guida - 2 78 Perno a forma di L - 2
19 Asta guida corta - 2 79 Boccola ®25%x12x10 4
20 Manico aforma di V - 1 80 Boccola ®25%p16x10 4
21 Staffa sedile - 1 81 Boccola P25xp16x28 4
22 S:;{:n’;e(rl_ea?ebrg';' alla - 1 82 Cavo butterfly 3020 mm 1
23 Stabilizzatore sinistro - 1 83 Cavo regolabile 7900 mm 1
24 Stabilizzatore destro - 1 84 Cavo per leg press - 1
25 Telaio superiore sinistro - 1 85 Linea inferiore - 1
26 Cornice superiore destra - 1 86 Linea superiore 2950 mm 1
27 Bilanciere - 1 87 Tappo terminale ®25x1,5 12
28 Barra di trazione - 1 88 Tappo terminale 25x2 2
29 Staffaa U - 1 89 Tappo terminale 20x40%1,5 2
30 Tubo cavo - 1 90 Tappo terminale 925x2 1
31 Copertura pacco pesi - 2 91 Tappo terminale 932x2,0 4
32 Telaio verticale posteriore - 2 92 Tappo terminale 050%2,0 4
33 Telaio scorrevole sinistro - 1 93 Tappo terminale 045%1,5 4
34 Telaio scorrevole destro - 1 94 Tappo terminale 045x%2,0 2
35 Staffa grande - 2 95 Tappo terminale o50%1,5 6
36 f?gtfaprfe“aﬁa arullo - 3 96 Tappo terminale 945%2,0 2
37 Staffa - 3 97 Tappo terminale ©25%2,5 2
38 Maniglia - 1 98 Piede 050 - 4
39 Maniglia - 1 99 Boccola 050x045 - 1
40 Cuscino per seduta - 1 100 Boccola 060%2,0x045%x60 - 4
41 Cuscino schienale - 1 101 Boccola P38xP27x26 10
42 Cinghia singola - 2 102 Manicotto olimpico ®50%926,5%300 2
43 Cintura addominale - 1 103 Rullo 997 38
44 Piastra di peso - 13 104 Corda per tricipiti - 1
45 Perno di peso - 1 105 Piccolo tampone in gomma - 1
46 Manopola di bloccaggio ®53xM18xp10 1 106 Paracolpi in gomma 48x48x5x910,5 1
47 Manopola di M18x1,5x¢p12 2 107 Rullo in schiuma a farfalla - 2
bloccaggioa T
48 Fermacavo in gomma 6 6 108 Maniglia ©24x@34%x430 2
49 Gancio per zucca n. 7 - 9 109 Manico ©24x@34%240 2
50 Boccola a molla - 2 110 Maniglia 924xp34%x130 6
51 Perno selettore - 1 111 Maniglia $27,5%x@33%x600 2
52 Catena a 15 maglie - 3 112 Maniglia ®8x70 2
53 Manicotto in plastica - 4 113 Cinturino alla caviglia - 1
54 Albero rotante @16%x158xM10 1 114 Cuscinetto - 4
55 Albero rotante 9®16x64xM10 2 115 Tappo terminale ®40 4
56 Vite a brugola M10x140 1 116 Gancio di sicurezza - 2
57 Vite a brugola M12x90 1 — Chiave a brugola n. 4 - 1
58 Vite a testa quadrata M10x70 17 — Chiave a brugola n. 5 - 1
59 Vite a brugola M10x65 5 — Chiave a brugola n. 6 - 1
60 Vite a brugola M10x60 2 — Chiave a brugola n. 8 - 1
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Informazioni sulla sicurezza

Importante: leggere attentamente prima dell'installazione o dell'uso

Il prodotto deve essere installato su una superficie stabile e piana.
L'installazione deve essere effettuata il piu vicino possibile alla posizione finale (nella stessa stanza).
Prima di iniziare, assicurarsi di avere spazio sufficiente per disporre tutti i componenti.

Tenere bambini e animali domestici lontani dall'area di allenamento: le parti di piccole dimensioni potrebbero rappresentare un pericolo di soffocamento se

ingerite.

Smaltire l'imballaggio con cura e in modo responsabile.

Verificare di avere tutti i componenti e gli strumenti elencati nella lista delle parti. Alcuni componenti potrebbero essere preassemblati
per facilitare l'installazione.

Il montaggio va effettuato preferibilmente da due o piu persone.

Utilizzo

o Il proprietario & responsabile di garantire che tutti gli utenti siano adeguatamente istruiti sull'uso sicuro del prodotto.

. Il prodotto & destinato esclusivamente all'uso domestico. Non deve essere utilizzato in locali commereciali, in affitto o istituzionali.

o L'apparecchio deve essere utilizzato solo per gli scopi descritti nel presente manuale. Non utilizzare accessori non raccomandati dal
produttore.

o L'apparecchiatura deve essere utilizzata solo in ambienti interni, lontano da umidita e polvere. Non collocarla in garage,
ripostigli, terrazze coperte o vicino all'acqua.

. Il prodotto & destinato all'uso in condizioni di pulizia e asciutto. Evitare di riporlo in luoghi eccessivamente freddi o umidi, poiché cio
potrebbe causare corrosione e altri problemi al di fuori del controllo del produttore.

o | bambini non devono avere accesso all'apparecchiatura senza supervisione.

o | genitori e i tutori devono essere consapevoli che la naturale tendenza dei bambini a giocare e sperimentare pud portare a situazioni in
cui le attrezzature di allenamento vengono utilizzate in modo non previsto.

. Se i bambini utilizzano le attrezzature sotto supervisione, € necessario tenere conto del loro sviluppo fisico e mentale e fornire loro
istruzioni d'uso adeguate. Le attrezzature non sono in alcun caso dei giocattoli.

o Le persone con disabilita non devono utilizzare I'attrezzatura senza la presenza di una persona qualificata o di un medico. Il prodotto
non & destinato a scopi terapeutici.

o Indossare sempre abbigliamento sportivo adeguato durante I'allenamento. Evitare indumenti larghi o troppo grandi che
potrebbero impigliarsi nei meccanismi. Si consiglia di indossare calzature sportive che proteggano i piedi.

. Non collocare oggetti appuntiti vicino all'attrezzatura.

. Tenere le mani lontane da tutte le parti in movimento.

. Gli elementi di regolazione sporgenti potrebbero ostacolare i movimenti dell'utente.

. Prima di iniziare gli esercizi, eseguire esercizi di riscaldamento e stretching.

. L'attrezzatura puo essere utilizzata da una sola persona alla volta.

. Si raccomanda la presenza di un assistente durante I'esercizio.

o Se avverti vertigini, nausea, dolore toracico o altri sintomi preoccupanti, interrompi immediatamente I'allenamento e consulta un medico.

. Un allenamento improprio o eccessivo pud causare lesioni.

. Peso massimo dell'utente: 120 kg.

Avvertenza

Consultare il proprio medico prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi. Cio & particolarmente importante per le persone di eta superiore ai 35 anni e
per coloro che soffrono di problemi di salute. E fondamentale leggere attentamente le istruzioni prima di utilizzare I'attrezzatura fitness.
Il produttore e i suoi rappresentanti non saranno responsabili per eventuali lesioni personali o danni alla proprieta derivanti dall'uso del prodotto.

FASI DI INSTALLAZIONE:

Fase 1

Inserire 2 guide (18#) nei fori dello stabilizzatore posteriore (4#) e fissarle con 2 viti a brugola M10x20 (63#) e 2 rondelle 10

(69#).

Far scorrere 2 paracolpi in gomma (48#) lungo le guide.

Fissare il telaio inferiore (1#) allo stabilizzatore posteriore (4#) come mostrato nel diagramma e fissarlo con 2 viti M10x70 (58#), 1 staffa (29#), 2
rondelle @10 (69#) e 2 dadi autobloccanti M10 (68#).

Fissare il telaio verticale anteriore (3#) al telaio inferiore (1#). Allineare con precisione i fori e fissare con 2 bulloni M10x70 (58#), 1

staffa (37#), 2 rondelle @10 (69#) e 2 dadi M10 (68#).

Fissare lo stabilizzatore sinistro (23#) e lo stabilizzatore destro (24#) al telaio inferiore. Fissare con 2 viti M10x70 (58#), 2 rondelle ¢10 (69#)
e 2 dadi M10 (68#).

Fissare la staffa del rullo girevole (12#) utilizzando 1 bullone a brugola M10x65 (59#), 2 rondelle ¢10 (69#) e 1 dado M10 (68#). Ripetere
I'operazione per la seconda staffa del rullo girevole.

Posizionare 13 pesi (44#) sulle guide (18#) dall'alto verso il basso.
Inserire I'asta di selezione (13#) nel foro centrale dei pesi, quindi posizionare il perno di peso (45#).
Durante I'esercizio, selezionare il peso appropriato utilizzando il perno di selezione (51#).
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Fase 4
o Posizionare il telaio superiore (2#) sul telaio verticale anteriore (3#) e sulle guide (18#).
. Allineare i fori e fissare con 2 bulloni a brugola M10%20 (63#), 2 rondelle @10 (69#), 2 bulloni M10x70 (58#), 1
staffa (37#), 2 rondelle 10 (69#) e 2 dadi M10 (68#).
Fase 5
o Fissare il telaio di pressione anteriore (6#) al telaio superiore (2#).
. Fissare 1 asse (54#), 2 rondelle 10 (69#) e 2 dadi M10 (68#).
Fase 6
a) Fissare la staffa anteriore (21#) al telaio inferiore e fissare 1 bullone M10x70 (58#), 1 rondella 10 (69#) e 1 dado M10 (68#).
b) Fissare un'estremita della staffa del sedile (5#) al telaio verticale anteriore e fissarla con 2 viti M10x70 (58#), 1 staffa (37#), 2 rondelle 10
(69#) e 2 dadi M10 (68#).
c) Fissare l'altra estremita della staffa del sedile (5#) alla staffa anteriore (21#) e fissarla con 2 viti a brugola M10x20 (63#) e 2
rondelle 10 (69#).
Fase7
a) Fissare il modulo gamba (14#) alla staffa del sedile (5#) e fissarlo con 1 asse (55#), 2 rondelle ¢10 (69#) e 2 dadi M10 (68#).
b) Fissare un'estremita del telaio di collegamento anteriore (15#) al modulo gamba (14#) e fissarlo con 1 asse (55#), 2 rondelle @10 (69#) e 2 dadi
M10 (68#).
c) Inserire il telaio della pressa per gambe (16#) nel telaio di collegamento (15#) e selezionare l'altezza appropriata utilizzando la manopola di bloccaggio
(46#).
Fase 8
o Fissare il dado ad alette destro (8#) alla base di pressione anteriore (6#) come mostrato nel diagramma.
. Fissare 1 rondella ¢25x%¢10,5 (71#) e 1 dado M10 (68#).
. Applicare 1 rondella a farfalla in schiuma (107#).
. Inserire la maniglia (9#) nel foro a farfalla e fissare 1 vite a brugola M10%20 (63#) e 1 rondella ¢10 (69#).
o Ripetere I'operazione per la farfalla sinistra (7#).
Fase 9
. Fissare il telaio scorrevole sinistro (33#) al telaio verticale posteriore (32#).
. Quindi fissare il telaio verticale posteriore (32#) allo stabilizzatore sinistro (23#).
o Fissare il gruppo con 2 bulloni a brugola M10x20 (63#) e 2 rondelle 10 (69#).
o Spostare il telaio e selezionare I'altezza appropriata utilizzando il perno di bloccaggio a forma di T (47#).
o Ripetere I'operazione per il secondo telaio.
Fase 10
. Far scorrere il telaio mobile (17#) sulla guida corta (19#).
. Fissare la guida corta (19#) al foro del gancio di sicurezza (116#).
. Quindi fissare il gancio di sicurezza (116#) al foro posteriore verticale del telaio (32#).
o Ripeti il montaggio per il secondo set.
Passaggio 11
. Fissare i telai superiori sinistro e destro (25#, 26#) al telaio superiore (2#).
. Fissare con 2 viti M10x70 (58#), 2 rondelle ¢10 (69#) e 2 dadi M10 (68#).
o Posizionare i telai (25#, 26#) sulla guida corta (19#) e sul telaio verticale posteriore (32#), allineando i fori.
. Posizionare la barra per trazioni (28#) sui telai (25#, 26#) e fissarla con 4 viti M10x70 (58#), 4 rondelle ¢10 (69#) e 4
dadi M10 (68#).
Fase 12

Fissare la staffa grande (35#) al telaio scorrevole destro (34#).
Fissare 1 bullone a brugola M12x90 (57#), 2 rondelle ¢12 (67#) e 1 dado M12 (66#).
Ripetere I'operazione per la seconda staffa.

Passaggio 13

Fissare il bilanciere (27#) attraverso il foro nel telaio mobile (17#), il manicotto (30#) e nuovamente il telaio (17#).
Serrare 2 bulloni esagonali M10x16 (64#).
Fissare 2 manicotti olimpici (102#) a entrambe le estremita del bilanciere e serrare le viti a testa svasata M6x10 utilizzando una chiave a brugola 4#.

Passaggio 14

Importante: studiare attentamente il diagramma.

A

B.

Far passare il cavo superiore da 2950 mm (86#) attraverso il foro nel telaio superiore (2#). Posizionare il rullo (103#) sotto il cavo e fissarlo
con una vite a brugola M10x45 (61#), 2 rondelle 10 (69#) e un dado M10 (68#).
Far passare il cavo all'indietro e fissare il secondo rullo come descritto al punto A.
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C. Guidare il cavo attorno al rullo verso la parte anteriore e fissare il terzo rullo utilizzando una vite a brugola M10x140 (56#), 2 rondelle 10
(69#) e un dado M10 (68#).

D. Far passare il cavo attorno al rullo verso la parte posteriore e fissare il quarto rullo come in A.

E. Far scorrere il cavo attorno al rullo verso il basso e fissare il quinto rullo insieme alla doppia staffa flottante (36#).

F. Guida il cavo attorno alla puleggia verso l'alto e fissa la sesta puleggia utilizzando una vite a brugola M10x65 (59#), 2 boccole (72#) e un
dado M10 (68#).

G. Guida il cavo intorno al rullo verso il basso e infila I'estremita nel foro superiore dell'asta del selettore, effettuando almeno 5 giri per

sicurezza.
Passaggio 15
Importante: studiare attentamente lo schema.

A. Fissare l'estremita del cavo a farfalla da 3020 mm (82#) al gancio.

B. Posizionare il rullo (103#) sotto il cavo e fissarlo alla staffa del rullo girevole (12#) utilizzando una vite a brugola M10x45 (61#), 2 rondelle ¢10
(69#) e un dado M10 (68#).

C. Guida il cavo intorno alla puleggia verso il basso e fissa un'altra puleggia insieme a una staffa a doppia puleggia flottante incrociata (11#).

D. Guida la linea intorno al rullo verso I'alto e fissa il rullo successivo nello stesso modo descritto in A e B.

Passaggio 16

A. Fissare l'estremita del cavo della pressa per gambe da 3980 mm (84#) alla staffa e fissarlo con una vite a brugola M10x28 (62#), 2 rondelle
®10 (69#) e un dado M10 (68#).

B. Posizionare il primo rullo (103#) sotto il cavo e fissarlo alla staffa utilizzando una vite a brugola M10x45 (61#), 2 rondelle 10 (69#) e un dado
M10 (68#).

C. - Far passare il cavo attorno ai rulli in sequenza come mostrato nel diagramma (in avanti, indietro, giu, su), installando i rulli
successivi (2-8) e fissandoli con viti M10x45, M10x65 o doppie staffe come indicato nelle istruzioni.

Passaggio 17

A. Fissare l'estremita del cavo inferiore da 4020 mm (85#) al gancio.

B. Far scorrere il cavo verso il basso e fissare il rullo insieme alla staffa doppia flottante (36#).

C. -F Far passare il cavo attorno ai rulli (su, giu), installando i rulli in successione e fissandoli con viti a brugola M10x45 e M10x60 e
manicotti (73#).

Passaggio 18
o Ripetere l'installazione secondo i passaggi 17.
Passaggio 19
A. Fissare I'estremita del cavo di regolazione da 7900 mm (83#) al telaio scorrevole sinistro (33#).
B. -M. Far passare il cavo attorno ai rulli come mostrato nel diagramma (giu, indietro, su, giu, di nuovo indietro, ecc.), installando i rulli e
fissandoli con viti a brugola M10x45 e doppie staffe.

Passaggio 20

. Fissare 2 coperture del pacco pesi (31#) come mostrato nel diagramma.
o Fissare 4 viti a brugola M10%20 (63#) e 4 rondelle 10 (69#).

Passaggio 21

A. Posizionare il cuscino del sedile (40#) sulla staffa del sedile (5#) e fissarlo con 4 viti a brugola M8x18 (65#) e 4 rondelle @8 (70#).
B. Fissare lo schienale (41#) al telaio verticale anteriore (3#), fissandolo allo stesso modo descritto al punto A.
C. Installare le imbottiture per le spalle come mostrato nel diagramma.

Passaggio 22

o Fissare la barra per I'allenamento dei muscoli dorsali (lat bar, 22#) all'estremita del cavo superiore utilizzando 2 ganci a forma di zucca (7#,
49#) e una catena a 15 maglie (52#).

Passaggio 23

A. Fissare 2 cinghie singole (42#) a entrambe le estremita del cavo inferiore utilizzando 4 ganci a forma di zucca (7#, 49#) e 2 catene con 15 maglie (52#).

B. Fissare la maniglia (38#), la fune per tricipiti (104#), la maniglia a V (20#) e la cinghia per caviglia (113#) al gancio utilizzando ganci a
forma di zucca separati (7#, 49#).
C. Serrare tutti i bulloni e i dadi.

Area di allenamento
o Lo spazio libero intorno al dispositivo deve essere almeno 0,6 m piu grande dell'area di allenamento.
o Si tratta di una zona di sicurezza che consente di scendere dal dispositivo in modo sicuro in caso di emergenza.

o Se due dispositivi sono posizionati uno accanto all'altro, lo spazio libero pud essere condiviso.
o Durante I'allenamento possono essere presenti nell'area di allenamento al massimo due persone.
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Informazioni sugli esercizi Prima di
iniziare

o Adattare il programma di allenamento alle proprie condizioni fisiche.

o Se sei stato inattivo per diversi anni o sei in sovrappeso, inizia lentamente e aumenta gradualmente la durata delle tue sessioni di
esercizio: si consiglia di aumentare di pochi minuti per ogni allenamento.

o All'inizio potresti riuscire ad allenarti solo per pochi minuti nella tua zona target, ma la tua forma aerobica migliorera entro 6-8 settimane.

. Non scoraggiarti se ci vuole piu tempo: allenati al tuo ritmo.

Principi fondamentali:

o Consultate il vostro medico in merito al programma di allenamento e alla dieta.

o Inizia ad allenarti gradualmente e stabilisci obiettivi realistici.

o Controlla regolarmente la frequenza cardiaca e stabilisci un valore target in base alla tua eta e al tuo livello di forma fisica.
. Posiziona I'attrezzatura su una superficie piana e livellata, assicurandoti di avere uno spazio adeguato per I'allenamento.

Intensita dell'allenamento

o Per ottenere i migliori risultati, allenati alla giusta intensita monitorando la frequenza cardiaca.
o Per un allenamento aerobico efficace, la frequenza cardiaca dovrebbe essere compresa tra il 65 e I'85% della frequenza cardiaca massima: questa &
chiamata zona target.
o Nei primi mesi, mantieni la frequenza cardiaca nella parte inferiore della zona, quindi aumentala gradualmente fino al valore medio.
o Misurazione della frequenza cardiaca: interrompi I'allenamento, appoggia due dita sul polso, conta i battiti per 6 secondi e moltiplica il risultato per 10.
o Esempio: 14 battiti x 10 = 140 battiti/min.
. Regola l'intensita dell'esercizio per mantenere la frequenza cardiaca entro l'intervallo richiesto.

Esercizio aerobico

o Migliora I'efficienza dei polmoni e del cuore, i muscoli piu importanti del tuo corpo.
. Qualsiasi attivita che coinvolga grandi gruppi muscolari (braccia, gambe, glutei) & benefica.

Allenamento della forza
o Aiuta a ridurre il grasso corporeo ed & una parte essenziale di qualsiasi programma di esercizi.

o Aiuta a rafforzare, sviluppare e modellare i muscoli.
o Se ti alleni al di sopra della tua zona target, riduci il numero di ripetizioni.

Gruppi muscolari sviluppati durante I'esercizio

Denominazione Nome Latino nome Denominazione Nome Latino nome

A Muscolo trapezio . | Muscolo tibiale ibiali i
Trapezius anteriore Tibialis Anterior

B Muscolo deltoide anteriore Anterior Deltoid J Muscolo trapezio Trapezius
C Muscolo grande pettorale Pectoralis Major K Muscolo deltoide posteriore Posterior Deltoid
D Serrato anteriore Serratus Anterior L Tricipite Triceps
E Bicipite Biceps M Muscolo gran dorsale Latissimus Dorsi
F Muscoli addominali Abdominal N Muscoli glutei Gluteals
G Muscolo sartorio Sartorius o Muscolo bicipite femorale Hamstrings
H Muscolo quadricipite femorale Quadriceps P Muscolo gastrocnemio Gastrocnemius

Riscaldamento e defaticamento
Ogni allenamento dovrebbe consistere in tre fasi:

1. Riscaldamento: 5-10 minuti di stretching ed esercizi leggeri.
2. Esercizio nella zona target — 20-30 minuti di allenamento con la frequenza cardiaca nella zona target.
a. Non superare i 20 minuti nelle prime settimane.
3. Defaticamento: 5-10 minuti di stretching per aumentare la flessibilita muscolare e ridurre l'indolenzimento post-allenamento.

Frequenza dell'allenamento
o Per mantenere o migliorare la forma fisica, allenarsi 3 volte alla settimana, con almeno un giorno di riposo.

. Dopo alcuni mesi, puoi aumentare la frequenza a 5 allenamenti a settimana.
o La chiave del successo € la regolarita e il piacere di fare esercizio fisico.
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Esercizi di stretching Toccare le

punte dei piedi

Allungamento dei muscoli posteriori della coscia

Allungamento polpaccio/tendine d'Achille

Allungamento dei muscoli quadricipiti della coscia

Allungamento della parte interna delle cosce

Utilizzo del dispositivo

Stai in piedi con le ginocchia dritte, i piedi alla larghezza delle spalle e piegati lentamente in avanti partendo dalle anche.
Rilassate la schiena e le spalle, allungandovi il piti possibile verso le dita dei piedi.

Mantieni la posizione per 15 secondi, poi rilassati. Ripeti 3 volte.

Allungamenti: muscoli posteriori della coscia, ginocchia, schiena.

Siediti con una gamba distesa, appoggia il piede dell'altra gamba sulla parte interna della coscia.
Piegati verso le dita del piede della gamba distesa.

Mantieni la posizione per 15 secondi, poi rilassati. Ripeti 3 volte per ogni gamba.

Allunga: muscoli posteriori della coscia, parte bassa della schiena, inguine.

Mettiti in posizione di affondo, appoggia le mani al muro.

Tieni la gamba posteriore dritta e il piede appoggiato sul pavimento.

Piegare la gamba anteriore e piegarsi verso il muro.

Mantieni la posizione per 15 secondi, poi rilassati. Ripeti 3 volte per ogni gamba.
Allunga: polpacci, tendini di Achille, caviglie.

Appoggia una mano contro il muro e afferra il piede per la caviglia con I'altra mano.
Mantieni il ginocchio rivolto verso il basso e il tallone verso il gluteo.

Mantieni la posizione per 15 secondi, poi rilassati. Ripeti 3 volte per ogni gamba.
Allungamenti: quadricipiti, fianchi.

Siediti con i piedi uniti, le piante dei piedi che si toccano e le ginocchia rivolte verso I'esterno.
Tira i piedi verso l'inguine, premendo le ginocchia verso il basso.

Mantieni la posizione per 15 secondi, poi rilassati. Ripeti 3 volte.

Allunga: muscoli della coscia e dell'anca.

Regole importanti durante I'esercizio:

Durante I'esecuzione degli esercizi, espirare durante lo sforzo/sollevamento e inspirare quando si ritorna alla posizione di partenza,

in modo lento e controllato.

Leggere tutte le etichette di avvertenza e informazione prima di utilizzare I'attrezzatura.

Prima di iniziare, controllare che I'attrezzatura non presenti parti allentate, usurate o danneggiate. In caso di dubbio, non utilizzare

I'attrezzatura fino a quando le parti non siano state sostituite.

Prima di iniziare un programma di allenamento, si consiglia di sottoporsi a una visita medica completa e di ottenere I'approvazione del proprio medico.
Al termine dell'allenamento, fissare il pacco pesi utilizzando il perno di selezione nel foro di bloccaggio.

Si consiglia di allenarsi con un partner che possa aiutare in caso di necessita, qualora i pesi risultassero troppo pesanti.

Riscaldate sempre i muscoli prima dell'allenamento: preparate il corpo con alcuni minuti di stretching leggero (senza movimenti

bruschi) e semplici esercizi di ginnastica ritmica.

Manutenzione e cura

1.

2.
3.

Il livello di sicurezza dell'attrezzatura pud essere mantenuto solo controllando regolarmente eventuali danni e segni di usura (ad es.
corde, rulli, punti di attacco).

Lubrificare periodicamente le parti mobili con olio leggero per prevenire l'usura prematura.

Controllare e serrare tutti i componenti prima di ogni utilizzo dell'attrezzatura. Sostituire immediatamente le parti danneggiate.
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Ne Pavadinimas Parametrai Kiekis Nr Pavadinimas Parametrai Kiekis
1 Apatinis rémas - 1 61 Allen varztas M10x45 34
2 VirSutinis remas - 1 62 Allen varztas M10x28 4
3 Priekinis vertikalus rémas - 1 63 Allen varztas M10x20 16
4 Galinis stabilizatorius - 1 64 Allen varztas M10x16 2
5 Sédynés laikiklis - 1 65 Allen varztas M8x18 8
6 Priekiné slegio bazé - 1 66 Dangtelio verzlé M12 2
7 Kairysis sparninis verzlé - 1 67 Pagalvélé 012 4
8 Desinioji sparniné verzlé - 1 68 Aerokosminis verzlé M10 71
9 Rankena - 2 69 Pagalvélé ¢10 121
Kampinis laikiklis s
10 dvigl?bam ritinelivi - ! 70 Pagalvéle 8 8
11 Kryzminis laikiklis dvigubam | _ 1 71 Didelé poverzlé - 2
plaukiojan€iam ritiniui
12 Pasukamas ritininis laikiklis - 2 72 voré L=15 6
13 Rinkiklio strypas - 1 73 voré L=13 4
14 Koiy iéskéstuvas - 1 74 SeSiakampis vidinis M8x9 4
SeSiakampis varztas
15 Priekinis jungiamasis rémas - 1 75 Skersinis varztas M6x16 2
16 Kojy presas - 1 76 KryZminis varztas ST4,8x15 4
17 Judamasis remas - 2 77 KryZzminis varztas M4x6 8
18 Kreipiamoiji strypas - 2 78 L formos kaistis - 2
19 Trumpas kreipiamasis strypas| — 2 79 voré ®25%x12x10 4
20 V formos rankena - 1 80 voré ®25xp16x10 4
21 Sédynés laikiklis - 1 81 voré P25%p16x28 4
22 Z‘ﬁf;;gs(ﬁﬁnégfm - 1 8 L,Butterfly” lynas 3020 mm 1
23 Kairysis stabilizatorius - 1 83 Reguliuojamas kabelis 7900 mm 1
24 DeSinysis stabilizatorius - 1 84 Kabelis kojy spaudimui - 1
25 Kairysis virSutinis rémas - 1 85 Apatiné linija - 1
26 Desiné virSutiné rémo dalis - 1 86 VirSutiné linija 2950 mm 1
27 Sunkioji lazda - 1 87 Galinis dangtelis ®25x1,5 12
28 Traukimo strypas - 1 88 Galinis dangtelis 925%2 2
29 U formos laikiklis - 1 89 Galinis dangtelis 20x40%1,5 2
30 Tusciaviduris vamzdis - 1 90 Galinis dangtelis 925%2 1
31 Svorio bloky dangtis - 2 91 Galinis dangtelis ©32x2,0 4
32 Galinis vertikalus rémas - 2 92 Galinis dangtelis 050x%2,0 4
33 Kairysis slankusis rémas - 1 93 Galinis dangtelis 045%1,5 4
34 Desinioji slankiojanti rémo - 1 94 Galinis dangtelis 045%2,0 2
dalis
35 Didelis laikiklis - 2 95 Galinis dangtelis 050%1,5 6
36 Dvigubas - 3 96 Galinis dangtelis 945%2,0 2
plGduriuojantis ritininis
laikiklis
37 Laikiklis - 3 97 Galinis dangtelis 925x2,5 2
38 Rankena - 1 98 Péda 050 - 4
39 Rankena - 1 99 voré 050xo45 - 1
40 Seédynés pagalvélé - 1 100 voré 060x2,0x045%60 - 4
41 AtloSo pagalvélé - 1 101 voré P38xP27x26 10
42 Vienas dirzas - 2 102 Olimpiné mova ©50%¢26,5%x300 2
43 Pilvo dirzas - 1 103 Ritininis ©97 38
44 Svorio plokste - 13 104 Triceps virve - 1
45 Svorio kaistis - 1 105 Mazas guminis buferis - 1
46 Fiksavimo rankenélé 9®53xM18x¢p10 1 106 Guminis buferis 48%x48x5x¢p10,5 1
47 T formos fiksavimo M18x1,5x(12 2 10 Drugelio formos puty ritinélis | — 2
rankenélé
48 Guminis stabdiklis 6 6 108 Rankena P24xp34%x430 2
49 Kaukolo kablys Nr. 7 - 9 109 Rankena 24x(p34x240 2
50 Pavaros jvoré - 2 110 Rankena ©24x34%x130 6
51 Rinkiklio kaistis - 1 111 Rankena ®27,5%x@33%x600 2
52 15 grandziy grandiné - 3 112 Rankena ®8x70 2
53 Plastikiné mova - 4 113 Kulk$nies dirzelis - 1
54 Sukamasis velenas ®16x158xM10 1 114 Guolis - 4
55 Sukamasis velenas ®16x64xM10 2 115 Galinis dangtelis @40 4
56 Allen varZtas M10x140 1 116 Saugos kablys - 2
57 Allen varztas M12x90 1 — Allen raktas #4 - 1
58 Kvadratinés galvutés varztas M10x70 17 . Allen raktas #5 _ 1
59 Allen varztas M10%65 5 — Allen raktas #6 - 1
60 Allen varztas M10%60 2 — Astuoniakampis raktas Nr. 8 - 1
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Svarbu - prie§ montavima ar naudojima atidziai perskaitykite

Produktas turi bati montuojamas ant stabilaus ir lygaus pavirSiaus.

Montavimas turi bati atliekamas kuo arciau galutinés vietos (toje pacioje patalpoje).

Prie§ pradédami, jsitikinkite, kad turite pakankamai vietos iSdéstyti visas dalis.

Vaikai ir naminiai gyvanai turi bati laikomi atokiau nuo treniruoklio — mazos dalys gali kelti pavojy uzZspringti, jei bus prarytos.
Pakuote iSmeskite atsargiai ir atsakingai.

Patikrinkite, ar turite visas detaliy sgrase iSvardytas detales ir jrankius. Kai kurios detalés gali bati i$ anksto surinktos, kad baty
lengviau montuoti.

Surinkimg geriausia atlikti dviese ar daugiau Zmoniy.

Naudojimas

Ispéjimas

Savininkas yra atsakingas uZ tai, kad visi naudotojai baty tinkamai instruktuoti apie saugy produkto naudojima.

Produktas skirtas naudoti tik namuose. Jo negalima naudoti komercinése, nuomojamose ar institucinése patalpose.

Iranga turi bati naudojama tik Sioje instrukcijoje aprasSytais tikslais. Nenaudokite gamintojo nerekomenduojamy priedy.

Irangg reikia naudoti tik patalpose, sausoje ir be dulkiy vietoje. Nelaikykite jos garaze, Gkiniame pastate, dengtoje terasoje ar

Salia vandens.

Produktas skirtas naudoti Svariomis ir sausomis sglygomis. Neveskite jo j pernelyg Saltas ar drégnas vietas, nes tai gali sukelti korozijg ir
kitas problemas, kuriy gamintojas negali kontroliuoti.

Vaikai neturéty turéti prieigos prie jrangos be prieZidros.

Tévai ir globéjai turéty Zinoti, kad natdralus vaiky polinkis Zaisti ir eksperimentuoti gali sukelti situacijas, kai treniruokliai naudojami ne
pagal paskirt].

jokiais aplinkybémis néra Zaislas.

Nejgalis asmenys neturéty naudoti jrangos be kvalifikuoto asmens ar gydytojo priezidros. Produktas néra skirtas terapiniams
tikslams.

Treniruodamiesi visada déveékite tinkamg sportine aprangg. Venkite laisvy ar per dideliy drabuziy, kurie gali uzsikabinti
mechanizmuose. Rekomenduojama dévéti sporting avalyne, kuri apsaugo pédas.

Nelaikykite astriy daikty Salia jrangos.

Laikykite rankas atokiau nuo visy judanciy daliy.

ISsikiSe reguliavimo elementai gali trukdyti naudotojo judesiams.

Prie$S pradédami pratimus, atlikite apsilimo ir tempimo pratimus.

Irangg vienu metu gali naudoti tik vienas asmuo.

Pratimy metu rekomenduojama, kad $alia baty stebétojas.

Jei jauciate galvos svaigima, pykinima, kratinés skausmg ar kitus nerima keliancius simptomus, nedelsdami nutraukite treniruote ir kreipkités j gydytoja.
Netinkamas ar pernelyg intensyvus treniravimasis gali sukelti traumas.

Maksimalus naudotojo svoris: 120 kg.

Prie$ pradédami bet kokig treniruoCiy programa, pasikonsultuokite su gydytoju. Tai ypa¢ svarbu vyresniems nei 35 mety Zmonéms ir tiems, kurie turi
sveikatos problemy. Prie§ naudodami treniruoklj, batinai atidziai perskaitykite instrukcijas.
Gamintojas ir jo atstovai neatsako uz bet kokius suzalojimus ar turtine Zala, patirtg naudojant produkta.

MONTUOJIMO ZINGSNIAL:

1
2
a)
b)
c)
3

IkiSkite 2 kreipiamasias gelezZteles (18#) j galinio stabilizatoriaus (4#) skyles ir pritvirtinkite jas 2 M10x20 SeSiakampémis varztais (63#) ir 2 10
pagalvélémis (69#).

2 guminius buferius (48#) pastumkite iSilgai kreipiamujy.

Pritvirtinkite apatinj rémg (1#) prie galinio stabilizatoriaus (4#), kaip parodyta schemoje, ir pritvirtinkite 2 M10x70 varztais (58#), 1 laikikliu (29#),
2 @10 poverzlémis (69#) ir 2 M10 savaime uzsifiksuojan€iomis verZlémis (68#).

Prie apatinio rémo (1#) pritvirtinkite priekinj vertikaly réma (3#). Tiksliai suderinkite skyles ir pritvirtinkite 2 M10x70 varztais (58#), 1

laikikliu (37#), 2 10 poverzlémis (69#) ir 2 M10 verzlémis (68#).

Pritvirtinkite kairjjj stabilizatoriy (23#) ir deSinjjj stabilizatoriy (24#) prie apatinio rémo. Prisukite 2 M10x70 varztais (58#), 2 10 poverzlémis
(69#) ir 2 M10 verzlémis (68#).

Pritvirtinkite pasukamojo ritinio laikiklj (12#) naudodami 1 M10x65 SeSiakampj varztg (59#), 2 10 poverzles (69#) ir 1 M10 verzZle (68#).
Pakartokite surinkimg antrajam pasukamojo ritinio laikikliui.

Ant kreipiamujy (18#) i$ virSaus | apacig uzdékite 13 svarmeny (44#).
|dékite selektoriaus strypa (13#) j svorio centrine skyle, tada uzdékite svorio kaistj (45#).
Treniruotés metu pasirinkite tinkamg svorj naudodami selektoriaus kaistj (51#).
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7 zingsnis

8zingsnis

a)
b)

c)

a)
b)

c)
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UZdékite virsutinj réma (2#) ant priekinio vertikalaus rémo (3#) ir kreipiamujy (18#).
Suderinkite skyles ir pritvirtinkite 2 M10%20 SeSiakampiais varztais (63#), 2 10 poverzlémis (69#), 2 M10x70 varztais (58#), 1
atrama (37#), 2 10 poverzlémis (69#) ir 2 M10 verzlémis (68#).

Prie virSutinio rémo (2#) pritvirtinkite priekinj slégio réma (6#).
Pritvirtinkite 1 asj (54#), 2 ¢10 poverzles (69#) ir 2 M10 verzles (68#).

Priekinj laikiklj (21#) pritvirtinkite prie apatinés rémo dalies ir pritvirtinkite 1 M10x70 varztg (58#), 1 ¢10 poverzle (69#) ir 1 M10 verzle (68#).
Pritvirtinkite vieng sédynés laikiklio (5#) galg prie priekinio vertikalaus rémo ir pritvirtinkite 2 M10x70 varztais (58#), 1 laikikliu (37#), 2 ¢10
pagalvélémis (69#) ir 2 M10 verzlémis (68#).

Pritvirtinkite kito sédynés laikiklio galo (5#) priekinj laikiklj (21#) ir pritvirtinkite 2 M10x20 SeSiakampémis varztais (63#) ir 2

@10 poverzlémis (69#).

Pritvirtinkite kojy modulj (14#) prie sédynés laikiklio (5#) ir pritvirtinkite 1 asimi (55#), 2 10 poverzlémis (69#) ir 2 M10 verzlémis (68#).
Priekinio jungiamojo rémo (15#) vieng galg pritvirtinkite prie kojy modulio (14#) ir pritvirtinkite 1 asSimi (55#), 2 @10 poverzlémis (69#) ir 2 M10
verzlémis (68#).

|dékite kojy presavimo rémg (16#) j jungiamajj rema (15#) ir pasirinkite tinkama aukstj naudodami fiksavimo rankenéle (46#).

Pritvirtinkite deSine sparnuotg verzle (8#) prie priekinés slégio bazés (6#), kaip parodyta schemoje.
Pritvirtinkite 1 @25x%910,5 poverzle (71#) ir 1 M10 verzle (68#).

Pritvirtinkite 1 puty ritinélj (107#).

|kiSkite rankeng (9#) j drugelio skyle ir pritvirtinkite 1 M10x20 SeSiakampj varztg (63#) ir 1 10 poverzle (69#).
Pakartokite surinkimg kairiajam drugeliui (7#).

Pritvirtinkite kairjjj slankujj réma (33#) prie galinio vertikalaus rémo (32#).

Tada pritvirtinkite galinj vertikaly réma (32#) prie kairiojo stabilizatoriaus (23#).

Tvirtinkite konstrukcijg 2 M10x20 $eSiakampiais varztais (63#) ir 2 @10 poverzlémis (69#).
Pajudinkite réma ir pasirinkite tinkamg aukstj naudodami T formos fiksavimo kaistj (47#).
Pakartokite surinkimg antrajam rémui.

10 zingsnis

Pastumkite judamajj réma (17#) ant trumposios kreipiamosios (19#).

Pritvirtinkite trumpaja kreipiamaja (19#) prie saugos kablio skylés (116#).

Tada pritvirtinkite saugos kablys (116#) prie galinés vertikalios rémo skylés (32#).
Pakartokite surinkimg antrajam rinkiniui.

11 zingsnis

Pritvirtinkite kairjjj ir deSinjjj virSutinius rémus (25#, 26#) prie virSutinio rémo (2#).

Tvirtinkite 2 M10x70 varztais (58#), 2 ¢10 poverzlémis (69#) ir 2 M10 verzlémis (68#).

Uzdeékite rémus (25#, 26#) ant trumpo kreipiamojo bégio (19#) ir galinio vertikalaus rémo (32#), suderindami skyles.
UzZdenkite traukimo strypg (28#) ant rémy (25#, 26#) ir pritvirtinkite jj 4 M10x70 varztais (58#), 4 10 poverzlémis (69#) ir 4
M10 verzlémis (68#).

12 zingsnis

13

Pritvirtinkite didelj laikiklj (35#) prie deSiniojo slankiojo rémo (34#).
Pritvirtinkite 1 M12x90 SeSiakampj varztg (57#), 2 @12 poverzles (67#) ir 1 M12 verzle (66#).
Pakartokite surinkimg antrajam laikikliui.

Pritvirtinkite Stangg (27#) per skyle judamajame réme (17#), movg (30#) ir vél réme (17#).
Prisukite 2 M10x16 SeSiakampius varztus (64#).
Pritvirtinkite 2 olimpines movas (102#) prie abiejy Stangos galy ir priverzkite M6x10 varztus su jleidZiamais galais, naudodami 4# SeSiakampj rakta.

14 zingsnis

Svarbu: Atidziai iSnagrinékite schema.

A

B.

2950 mm (86#) virSutinj kabelj perkiskite per virSutinio rémo skyle (2#). Ritinélj (103#) padékite po kabeliu ir pritvirtinkite M10x45
SeSiakampiu varztu (61#), 2 ¢10 poverzlémis (69#) ir M10 verzZle (68#).
Praverkite kabelj atgal ir pritvirtinkite antrajj ritinélj taip pat, kaip ir A punkte.
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C. Nukreipkite kabelj aplink ritinélj j priekj ir pritvirtinkite trecig ritinélj naudodami M10x140 Sesiakampj varztg (56#), 2 10 poverzles (69#) ir M10
verzle (68#).

D. Nukreipkite kabelj aplink ritinj j galg ir pritvirtinkite ketvirtg ritinj kaip A punkte.

E. Variklj apvyniokite aplink ritinj Zemyn ir pritvirtinkite penktajj ritinj kartu su dvigubu plaukiojanciu ritinio laikikliu (36#).

F.  Nukreipkite kabelj aplink skriemulj j vir8y ir pritvirtinkite Sestajj skriemulj naudodami M10x65 SeSiakampj varztg (59#), 2 jvore (72#) ir M10
verzle (68#).

G. Nukreipkite kabelj aplink ritinélj Zemyn ir jo galg perverkite per virSuting selektoriaus strypo skyle, saugumo sumetimais padarydami
maziausiai 5 apsisukimus.

15 zingsnis

Svarbu: Atidziai iSnagrinékite schema.

A. Pritvirtinkite 3020 mm ilgio ,drugelio” kabelio (82#) galg prie kablio.
B. Ritininj ritinélj (103#) padékite po kabeliu ir pritvirtinkite prie pasukamojo ritinélj laikiklio (12#) naudodami M10x45 SeSiakampj varztg (61#), 2 10
pagalvélémis (69#) ir M10 verzle (68#).
C. Nukreipkite kabelj aplink skriemulj Zemyn ir pritvirtinkite kitg skriemulj kartu su kryZminiu dvigubu plaukiojanciu skriemulio laikikliu (11#).
D. Nukreipkite linijg aplink ritinélj j virSy ir pritvirtinkite kitg ritinélj taip pat, kaip A ir B.
16
A.  Pritvirtinkite 3980 mm (84#) kojy spaudimo kabelio galg prie laikiklio ir pritvirtinkite jj M10x28 Sesiakampiu varztu (62#), 2 ¢10 poverzlémis
(69#) ir M10 verzle (68#).
B. Pirmajj ritinélj (103#) padékite po kabeliu ir pritvirtinkite prie laikiklio naudodami M10x45 SeSiakampe varztg (61#), 2 910 poverzles (69#) ir
M10 verzle (68#).
C. - Praverkite kabelj aplink ritinius eilés tvarka, kaip parodyta schemoje (j priekj, atgal, zemyn, auk$tyn), montuodami kitus
ritinius (2-8) ir pritvirtindami juos M10x45, M10x65 varztais arba dvigubais laikikliais, kaip nurodyta instrukcijose.
17 Zzingsnis
A. Pritvirtinkite apatinio 4020 mm (85#) kabelio galg prie kablio.
B. Nuleiskite kabelj zemyn ir pritvirtinkite ritinélj kartu su dvigubu plaukiojanciu ritinélio laikikliu (36#).
C. -F Veskite kabelj aplink ritinius (auk$tyn, Zemyn), montuodami vienas po kito ritinius ir tvirtindami juos M10x45 ir M10x60
SeSiakampiais varztais ir movomis (73#).
18
. Pakartokite montavima pagal 17 zingsnj.
19
A.  Pritvirtinkite 7900 mm reguliavimo kabelio (83#) galg prie kairiojo slankiojo rémo (33#).
B. -M. Nukreipkite kabelj aplink ritinius, kaip parodyta schemoje (Zemyn, atgal, auk$tyn, Zemyn, vél atgal ir t. t.), sumontuokite ritinius ir
pritvirtinkite juos M10x45 SeSiakampiais varztais ir dvigubais laikikliais.
20
. Pritvirtinkite 2 svorio bloky dangg¢ius (31#), kaip parodyta schemoje.
o Pritvirtinkite 4 M10%20 SeSiakampius varztus (63#) ir 4 10 poverzles (69#).
21
A. Sédynés pagalvéle (40#) uzdékite ant sédynés laikiklio (5#) ir pritvirtinkite 4 M8x18 Sesiakampiais varztais (65#) ir 4 @8 poverzlémis (70#).
B. Pritvirtinkite atlo$g (41#) prie priekinio vertikalaus rémo (3#), pritvirtindami jj taip pat, kaip nurodyta A punkte.
C. |diekite peties pagalvéles, kaip parodyta schemoje.
22
o Pritvirtinkite nugaros raumeny treniruociy strypg (lat bar, 22#) prie virsutinio kabelio galo naudodami 2 molidiginius kabliukus (7#, 49#) ir 15
grandziy granding (52#).
23
A. Pritvirtinkite 2 viengubas juostas (42#) prie abiejy apatinio kabelio galy, naudodami 4 molitigy kabliukus (7#, 49#) ir 2 grandines su 15 grandimis (52#).
B. Pritvirtinkite rankeng (38#), tricepsy virve (104#), V formos rankeng (20#) ir kulk$nies dirzelj (113#) prie kablio naudodami atskirus
molitigy kabliukus (7#, 49%#).
C. Prisukite visus varZtus ir verZles.

Treniruociy zona

Laisva erdvé aplink jrenginj turéty bati maziausiai 0,6 m didesné uz treniruogiy zona.
Tai saugos zona, leidZianti saugiai i$lipti i$ prietaiso avarijos atveju.

Jei du jrenginiai yra pastatyti vienas $alia kito, laisva erdvé gali bati bendrai naudojama.
Treniruo€iy metu treniruo€iy zonoje gali bati ne daugiau kaip du Zmonés.

93



LT

Informacija apie pratimus Prie$

pradédami

Pritaikyti treniruo€iy programg prie savo fizinés buklés.

Jei keletg mety nesportavote arba turite antsvorio, pradékite 1étai ir palaipsniui didinkite treniruo€iy trukme — rekomenduojama didinti
po keletg minugiy per treniruote.

IS pradziy galbat galésite treniruotis tik keletg minuciy savo tikslinéje zonoje, bet jisy aerobinis pasirengimas pagerés per 6-8 savaites.
Nesijaudinkite, jei tai uztruks ilgiau — sportuokite savo tempu.

Pagrindiniai principai:

Pasitarkite su gydytoju dél savo treniruociy programos ir mitybos.

Pradékite sportuoti létai ir nustatykite realius tikslus.

Reguliariai tikrinkite savo Sirdies ritma ir nustatykite tiksline verte pagal savo amziy ir fizine bukle.
Irangg pastatykite ant lygaus pavirSiaus, uztikrindami pakankama treniruocCiy erdve.

Treniruoc€iy intensyvumas

Norédami pasiekti geriausiy rezultaty, treniruokités tinkamu intensyvumu, stebédami savo Sirdies ritmg.

Veiksmingam aerobiniam treniravimui jasy Sirdies ritmas turéty bati 65-85 % maksimalaus Sirdies ritmo — tai vadinama tiksline zona.

Pirmus kelis ménesius palaikykite Sirdies ritma Zemiausioje zonos riboje, tada palaipsniui didinkite jj iki vidutinés vertés.

Sirdies ritmo matavimas: nustokite sportuoti, uZdékite du pirétus ant rieSo, suskaigiuokite Sirdies plakimus per 6 sekundes ir padauginkite rezultatg i$ 10.
o Pavyzdys: 14 Sirdies plakimy x 10 = 140 Sirdies plakimy per minute.

Pritaikyti treniruotés intensyvuma, kad Sirdies ritmas baty reikiamoje riboje.

Aerobiniai pratimai

Pagerinkite plauciy ir Sirdies — svarbiausiy jaosy kiino raumeny — veiklg.
Naudinga bet kokia veikla, kurig atliekant dirba didelés raumeny grupés (rankos, kojos, sédmenys).

Jégos treniruotés

Padeda sumazinti kiino riebaly kiekj ir yra svarbi bet kokios treniruociy programos dalis.
Jie padeda stiprinti, formuoti ir formuoti raumenis.
Jei treniruojatés virSydami savo tiksline zong, atlikite maziau pakartojimy.

Treniruotés metu ugdomos raumeny grupés

- - Lotyny - - Lotyny
Pavadinimas Pavadinimas Pavadinimas Pavadinimas Pavadinimas pavadinimas

A Trapezinis raumuo ; | Priekinis blauzdos

p Trapezius raumuo Tibialis Anterior

B Priekinis deltinis raumuo Anterior Deltoid J Trapezinis raumuo Trapezius

C Didysis kratinés raumuo Pectoralis Major K UZpakalinis deltinis raumuo Posterior Deltoid

D Priekinis dantytas raumuo . L Triceps

Serratus Anterior Triceps

E Dvigalvis raumenys Biceps M Platusis nugaros raumu Latissimus Dorsi

F Pilvo raumenys Abdominal N Sédmeny raumenys Gluteals

G Sartorius raumenys Sartorius 6] Dvigalvis $launies raumuo Hamstrings

H Keturgalvis $launies raumuo Quadriceps P Gastrocnemius raumenys Gastrocnemius

Apsilimas ir atvésimas

Kiekvienas treniruotés turéty susidéti is trijy etapu:

1. Apsilimas — 5-10 minuciy tempimo ir lengvy pratimy.
2. Tikslinés zonos pratimai — 20—30 minuciy treniruoté, kai Sirdies ritmas yra tikslinéje zonoje.
Pirmosiomis savaitémis nevirSykite 20 minuciy.
3.  Atsipalaidavimas — 5-10 minuciy tempimo pratimai, skirti padidinti raumeny lankstuma ir sumazinti skausma po treniruotés.

Treniruociy daznumas

o Norédami iSlaikyti ar pagerinti savo fizine forma, treniruokités 3 kartus per savaite, palikdami bent vieng poilsio dieng.

. Po keliy ménesiy galite padidinti treniruoiy daznumg iki 5 karty per savaite.
. Sékmeés raktas — reguliarumas ir malonumas sportuojant.




Tempimo pratimai PirSty palietimas

o Stovékite tiesiai, kojos peciy plotyje, ir Iétai palenkite kiing j priekj i$ kluby.
o Atpalaiduokite nugara ir pe€ius, pasiekdami pirstus kuo toliau.

o Laikykite 15 sekundziy, atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus.

o Tempiamos raumeny grupés: blauzdos, keliai, nugara.

Kojy raumeny tempimas

o Sédékite su viena istiesta koja, kitos kojos péda padékite ant vidinés $launies.
o Pasvirkite | tiesios kojos pirstus.

o Laikykite 15 sekundziy, atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus su kiekviena koja.
o Tempia: Slaunies raumenis, apatine nugaros dalj, kirksnj.

Blauzdos/Achilo raumeny tempimas

o Atsistokite iSpuoliu, rankas padeékite ant sienos.

o Laikykite uZzpakaline kojq tiesia, péda ant grindy.

o Sulenkite priekines kojas ir pasilenkite prie sienos.

o Laikykite 15 sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus kiekviena koja.
. Tempimai: blauzdos, Achilo sausgyslés, kulk§nés.

Keturgalvio raumens tempimas

o Vieng ranka padékite ant sienos, o kita ranka sugriebkite kojg uz kulk$nies.

o Laikykite kelj nukreipta tiesiai Zemyn, o kulng — link sédmenuy.

o Laikykite 15 sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus kiekviena koja.
o Tempiamos raumeny grupés: keturgalviai, klubai.

Vidiniy Slauny raumeny tempimas

o Sédékite su suglaustomis kojomis, pédos prisilietusios, keliai nukreipti j iSore.
o Pritraukite pédas prie kirk$niy, spausdami kelius zemyn.

o Laikykite 15 sekundziy, atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus.

o Tempia: $launy ir kluby raumenis.

Prietaiso naudojimas

Svarbios taisyklés atliekant pratimus:

. Atliekant pratimus, iSkvépkite fizinio kriivio / kélimo metu ir jkvépkite grijztant | pradine padétj — Iétai ir kontroliuojamai.

. Prie$ naudodami jranga, perskaitykite visas jspéjamasias ir informacines etiketes.

o Prie$ pradédami, patikrinkite, ar jrangoje néra laisvy, susidéveéjusiy ar pazeisty daliy. Jei kyla abejoniy, nenaudokite jrangos, kol dalys
nebus pakeistos.

. Prie§ pradédami mankstintis, rekomenduojama atlikti iSsamy sveikatos patikrinima ir gauti gydytojo leidima.

. Baige treniruote, pritvirtinkite svorio bloka, naudodami selektoriaus kaistj fiksavimo skyléje.

. Rekomenduojama sportuoti su partneriu, kuris prireikus galéty padéti, jei svoriai pasirodyty per sunkis.

o Pries treniruote visada apsildykite raumenis — paruoskite kiing keletg minuciy, trukmeés lengvais tempimo pratimais (be staigiy,
judesiy) ir paprastais gimnastikos pratimais.

Prieziara ir priezitira
1. |rangos saugumo lygj galima islaikyti tik reguliariai tikrinant, ar néra pazeidimy ir nusidévéjimo (pvz., virvés, ritinéliai, tvirtinimo taskai).

2. Periodiskai tepkite judancias dalis lengvu aliejumi, kad iSvengtuméte prieslaikinio nusidévéjimo.
3.  Pries§ kiekvieng jrangos naudojima patikrinkite ir priverzkite visas sudedamasias dalis. Sugadintas dalis nedelsiant pakeiskite.
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Ne Nosaukums Parametri Daudzu | Nr Nosaukums Parametri Daudzu
ms ms
1 Apakseéjais ramis - 1 61 SeSstira skrive M10x45 34
2 Aug$éjais ramis - 1 62 SeSstlra skrave M10x28 4
3 Priek$éjais vertikalais ramis | — 1 63 SeSstira skrive M10x20 16
4 Aizmuguréjais stabilizators - 1 64 SeSstira skrive M10x16 2
5 Sédek|a kronsteins - 1 65 SeSstira skrive M8x18 8
6 Priekséja spiediena pamatne | 1 66 Vaka uzgrieznis M12 9
7 Kreisa sparna uzgrieznis - 1 67 Paplaksne 012 4
8 Labas puses uzgrieznis - 1 68 Aeroskosmiska uzgrieznis M10 71
9 Rokturi - 2 69 Paplaksne ¢10 121
10 Lenkveida - 1 70 Paplaksne 8 8
dubultam rullim
Krustveida kronsteins . =
" dubultam peldo$ajam veltnim| — ! 7 Liela paplaksne - 2
12 Pagriezamais rulliSu - 2 72 leliktnis L=15 6
kronsteins
13 Selektora stienis - 1 73 leliktnis L=13 4
14 Kaju izpledsjs - 1 74 SeSstura uzgrieznis M8x9 4
15 Priek$&jais savienojuma ramis| — 1 75 Skérsvirve M6%16 2
16 Kaju preses - 1 76 Krustveida skrive ST4,8x15 4
17 Parvietojams ramis - 2 77 Krustveida skrive M4x6 8
18 Vadibas stienis - 2 78 L veida tapas - 2
19 Iss vadibas stienis - 2 79 leliktnis ®25%x12x10 4
20 V veida rokturis - 1 80 leliktnis 25xp16x10 4
21 Sédek|a kronsteins - 1 81 leliktnis P25%p16x28 4
22 Muguras vingrosanas - 1 82 Taurina trose 3020 mm 1
stieni (Lat stieni) ’
23 Kreisais stabilizators - 1 83 Regul&jams tross 7900 mm 1
24 Labais stabilizators - 1 84 Kabeli kaju presém - 1
25 Kreisais augs$€jais ramis - 1 85 Apaksgja linija - 1
26 Laba aug$éja ramja dala - 1 86 Augségja linija 2950 mm 1
27 Svars - 1 87 Gala uzgalis ®25x1,5 12
28 Pull-up stieni - 1 88 Gala uzgalis 25x2 2
29 U veida kronsteins - 1 89 Gala vacins 20x40%1,5 2
30 Dobi cauruli - 1 90 Gala vacin$ ©25%2 1
31 Svara bloka vaks - 2 91 Gala vacin$ ©32x2,0 4
32 Aizmuguréjais vertikalais - 2 92 Gala vacins 050%2,0 4
ramis
33 Kreisais bidamais ramis - 1 93 Gala vacin$ 045x%1,5 4
34 Labais bidamais ramis — 1 94 Gala vacins 045x%2,0 2
35 Liels kronsteins - 2 95 Gala vacins 050x1,5 6
36 Dubulta peldosa rulfisa - 3 9% Gala vacing 945%2,0 2
kronsteins ’
37 Skatuve - 3 97 Gala vacins 925%2,5 2
38 Rokturi - 1 98 Kaja o050 - 4
39 Rokturi - 1 99 leliktnis 050%045 - 1
40 Sédek|a spilvens - 1 100 leliktnis 060%2,0x045%60 - 4
41 Atzveltnes spilvens - 1 101 leliktnis P38xp27x26 10
42 Viena siksna - 2 102 Olimpiskais uzmavas 9®50%926,5%300 2
43 Védera josta - 1 103 Rullis @97 38
44 Svara plaksne - 13 104 Tricepsa virve - 1
45 Svara tapas - 1 105 Mazs gumijas buferis - 1
46 Fiks&josa pogu ©®53xM18xp10 1 106 Gumijas buferis 48x48%x5x910,5 1
47 ;O‘gz'da fiksejosa M18x1,5xp12 2 107 Taurina putu rullis - 2
48 Gumijas apturétajs 6 6 108 Rokturi ©24xp34x430 2
49 Kirbju akis nr. 7 - 9 109 Rokturi ©24x@34%x240 2
50 Pavasara uzmava - 2 110 Rokturi 924xp34%x130 6
51 Selektora tapas - 1 111 Rokturi 927,5%xp33%x600 2
52 15 posmu kéde - 3 112 Rokturi ®8x70 2
53 Plastmasas uzmava - 4 113 Potites siksna - 1
54 Rotéjosais varpsts ®16x158xM10 1 114 Gultnis - 4
55 Rotéjosais varpsts 9®16x64xM10 2 115 Gala vacins @40 4
56 Sesstara skrave M10x140 1 116 DroSibas akis - 2
57 Sesstdra skrave M12x90 1 — Sesstira atsléga #4 - 1
58 Kvadratgalvas skrave M10x70 17 — Sesstira atslaga #5 - 1
59 SeSstdra skrive M10%65 5 — SeSstira atsléga #6 - 1
60 SesSstira skrive M10%60 2 — Allen atsléga #8 - 1
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Drosibas informacija LV

Svarigi — pirms uzstadiSanas vai lietoSanas uzmanigi izlasiet

LietoSana

Produkts jauzstada uz stabilas un [ldzenas virsmas.

UzstadiSana javeic péc iespéjas tuvak galigajai atraSanas vietai (taja pasa telpa).

Pirms sakat, parliecinieties, ka jums ir pietiekami daudz vietas, lai izkartotu visas detalas.

Bérni un majdzivnieki nedrikst atrasties trenaZiera tuvuma — mazas detalas var radit nosmak8anas draudus, ja tiek noritas.
lepakojumu izmetiet uzmanigi un atbildigi.

Parbaudiet, vai jums ir visas detalu saraksta uzskaititas detalas un instrumenti. Dazas detalas var bat iepriek§ samontétas, lai
atvieglotu uzstadisanu.

Montazu vislabak veikt diviem vai vairakiem cilvékiem.

Tpasnieks ir atbildigs par to, lai visi lietotaji bitu pienacigi instruéti par produkta dro3u lietodanu.

Produkts ir paredzéts tikai lietoSanai majsaimnieciba. To nedrikst lietot komercialos, nomatos vai institucionalos telpas.

lekarta drikst tikt izmantota tikai $aja rokasgramata aprakstitajiem mérkiem. Nelietojiet piederumus, kas nav ieteikti razotaja.

lekartu drikst lietot tikai telpas, talu no mitruma un putekliem. Nelietojiet to garaza, saimniecibas €ka, segta terasé vai idens
tuvuma.

Produkts ir paredzéts lietoSanai tiros un sausos apstaklos. Nelietojiet to parak aukstas vai mitras vietas, jo tas var izraisit koroziju un citas
problémas, kas ir arpus razotaja kontroles.

Bérniem nedrikst bat piekluve iekartai bez uzraudzibas.

Vecakiem un aizbildniem jaapzinas, ka bérnu dabiska tieksme spéléties un eksperimentét var izraistt situacijas, kad treninu aprikojums
tiek izmantots neparedzéti.

Ja bérni izmanto aprikojumu uzraudziba, ir janem veéra vinu fiziska un gariga attistiba un jasniedz atbilstoSas lietoSanas instrukcijas.
Aprikojums nekada gadijuma nav rotallieta.

Personas ar invaliditati nedrikst izmantot aprikojumu bez kvalificétas personas vai arsta klatbatnes. Produkts nav paredzéts
terapeitiskiem nolakiem.

Vienmeér valkajiet atbilstoSu sporta apdérbu, kad nodarbojaties ar sportu. Izvairieties no plasa vai parak liela apgérba, kas

varétu iekerties mehanismos. leteicams valkat sporta apavus, kas aizsarga pédas.

Nelietojiet asus priekS8metus iekartas tuvuma.

Nenovietojiet rokas pie kustigajam detalam.

lzvirziti reguléSanas elementi var traucét lietotaja kustibas.

Pirms vingrojumu sak8anas veiciet iesildiSanas un stiepSanas vingrojumus.

lekartu vienlaikus drikst izmantot tikai viena persona.

Vingrinajumu laika ieteicams klat bat paligam.

Ja jatat reiboni, slikta daSa, sapes kratis vai citus satraucoSus simptomus, nekavéjoties partrauciet treninu un konsultéjieties ar arstu.
Nepareiza vai parmériga trenina rezultata var rasties traumas.

Maksimalais lietotaja svars: 120 kg.

Bridinajums

Pirms jebkuras treninu programmas uzsak$anas konsultéjieties ar arstu. Tas ir ipasi svarigi cilvékiem, kas vecaki par 35 gadiem, un tiem, kam ir veselibas
problémas. Pirms fitnesa aprikojuma lietoSanas ir svarigi ripigi izlastt instrukcijas.
RaZotajs un ta parstavji nav atbildigi par jebkadiem personiskiem ievainojumiem vai mantas bojajumiem, kas radusies produkta lieto§anas rezultata.

UZSTADISANAS SOLI:

1.solis

2.solis

levietojiet 2 vadu sliedes (18#) aizmuguréja stabilizatora (4#) atvérumos un nostipriniet tas ar 2 M10x20 seSstdra skrivém (63#) un 2 ¢10
paplaksném (69#).

Piespiediet 2 gumijas buferus (48#) gar vadamam sliedém.

Pievienojiet apak$éjo rami (1#) aizmuguréjam stabilizatoram (4#), ka paradits diagramma, un nostipriniet ar 2 M10x70 skravém (58#), 1
kronsteinu (29#), 2 ¢10 paplaksném (69#) un 2 M10 pasbloké&jo$sam uzgrieZniem (68#).

Pievienojiet priek3&jo vertikalo rami (3#) apakS&jam ramim (1#). Precizi saskanojiet caurumus un nostipriniet ar 2 M10x70 skravém

(58#), 1 kronsteinu (37#), 2 @10 paplaksném (69#) un 2 M10 uzgriezniem (68#).

Pievienojiet kreiso stabilizatoru (23#) un labo stabilizatoru (24#) apak$éjai ramim. Nostipriniet ar 2 M10x70 skriavem (58#), 2 ¢10

paplaksném (69#) un 2 M10 uzgrieZniem (68#).

Pievienojiet pagriezama rulli$a kronsteinu (12#), izmantojot 1 M10x65 se$stira skravi (59#), 2 ¢10 paplaksnes (69#) un 1 M10 uzgriezni (68#).
Atkartojiet montazu otrajam pagriezama rulliSa kronsteinam.

Uzlieciet 13 svarus (44#) uz vadam (18#) no augs$as uz leju.
levietojiet selektora stieni (13#) svaru centralaja cauruma, péc tam uzlieciet svara tapu (45#).
Trenina laika izvélieties atbilstoSo svaru, izmantojot selektora tapu (51#).
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4.solis

5.solis

6.solis

a)
b)

c)

7.solis

a)
b)

c)

8.solis

9.solis

10. solis

11. solis

12. solis

13. solis

14. solis

LV

Uzlieciet aug$éjo rami (2#) uz priek$éja vertikala ramja (3#) un vadam (18#).
Saskanojiet caurumus un nostipriniet ar 2 M10x20 seSstdra skrivém (63#), 2 ¢10 paplaksném (69#), 2 M10x70 skravem (58#), 1
kronsteinu (37#), 2 10 paplaksném (69#) un 2 M10 uzgriezniem (68#).

Pievienojiet priek$&jo spiediena rami (6#) augS€jam ramim (2#).
Nostipriniet 1 asi (54#), 2 ¢10 paplaksnes (69#) un 2 M10 uzgrieznus (68#).

Pievienojiet priek$&jo kronsteinu (21#) apakséjai ramim un nostipriniet ar 1 M10x70 skravi (58#), 1 10 paplaksni (69#) un 1 M10 uzgriezni (68#).
Pievienojiet seédekla kronsteina (5#) vienu galu priek$éjai vertikalajai ramim un nostipriniet ar 2 M10x70 skravém (58#), 1 kronsteinu (37#), 2 @10
paplaksném (69#) un 2 M10 uzgriezniem (68#).

Pievienojiet seédekla kronsteina (5#) otru galu priek§&jam kronsteinam (21#) un nostipriniet ar 2 M10x20 se$stira uzgrieznu skrivém (63#) un 2
¢10 paplaksném (69%#).

Pievienojiet kaju moduli (14#) sédekla kronsteinam (5#) un nostipriniet ar 1 asi (55#), 2 ¢10 paplaksném (69#) un 2 M10 uzgriezniem (68#).
Pievienojiet priek3$&ja savienojuma ramja (15#) vienu galu kaju modulim (14#) un nostipriniet ar 1 asi (55#), 2 ¢10 paplaksném (69#) un 2 M10
uzgriezniem (68#).

levietojiet kaju preses rami (16#) savienojuma rami (15#) un izvélieties atbilstoSo augstumu, izmantojot fikséSanas pogu (46#).

Pievienojiet labo sparnu uzgali (8#) priek$é&jai spiediena pamatnei (6#), k& paradits diagramma.

Nostipriniet 1 ¢25x¢10,5 paplaksni (71#) un 1 M10 uzgali (68#).

Uzlieciet 1 putu rulli$a taurinu (107#).

levietojiet rokturi (9#) taurina cauruma un nostipriniet 1 M10x20 seSstdra skravi (63#) un 1 10 paplaksni (69%#).
Atkartojiet montazu kreisajam sparnam (7#).

Pievienojiet kreiso bidamo rami (33#) aizmuguréjam vertikalajam ramim (32#).

Péc tam piestipriniet aizmuguréjo vertikalo rami (32#) pie kreisa stabilizatora (23#).
Nostipriniet mezglu ar 2 M10x20 se$stara skravém (63#) un 2 ¢10 paplaksném (69#).
Parvietojiet rami un izvélieties atbilstoSo augstumu, izmantojot T veida fiks&joSo tapu (47#).
Atkartojiet montazu otrajam ramim.

Uzvelciet parvietojamo rami (17#) uz Tso vaduli (19#).

Pievienojiet Tso vaduli (19#) droSibas aka atvérumam (116#).

Péc tam piestipriniet droSibas aki (116#) pie aizmuguréja vertikala ramja cauruma (32#).
Atkartojiet montazu otrajam komplektam.

Pievienojiet kreiso un labo aug$éjo rami (25#, 26#) augS€jam ramim (2#).

Nostipriniet ar 2 M10x70 skravém (58#), 2 10 paplaksném (69#) un 2 M10 uzgriezniem (68#).

Novietojiet ramjus (25#, 26#) uz Tsas vadibas sliedes (19#) un aizmuguréja vertikala ramja (32#), saskanojot caurumus.

Uzstadiet pievilk§anas stieni (28#) uz ramjiem (25#, 26#) un nostipriniet to ar 4 M10x70 skrivém (58#), 4 @10 paplaksném (69#) un 4
M10 uzgriezniem (68#).

Pievienojiet lielu kronsteinu (35#) labajam bidamajam ramim (34#).
Nostipriniet ar 1 M12x90 ses$stara skravi (57#), 2 ¢12 paplaksném (67#) un 1 M12 uzgriezni (66#).
Atkartojiet montazu otrajam kronSteinam.

Pievienojiet stieni (27#) caur atvérumu kustigaja ramt (17#), uzmava (30#) un atkal ramt (17#).
Pieskravéjiet 2 M10%16 seSstiraines skrives (64#).
Pievienojiet 2 olimpiskas uzmavas (102#) abiem stiena galiem un pievelciet M6x10 skrives ar 4# seSstira atslégu.

Svarigi: Uzmanigi izpétiet diagrammu.

A

B.

levietojiet 2950 mm (86#) aug$éjo trosi caur atveri augséja ramri (2#). Novietojiet rulliti (103#) zem troses un nostipriniet to ar M10x45
seSstara skravi (61#), 2 10 paplaksném (69#) un M10 uzgriezni (68#).
levietojiet trosi atpakal un piestipriniet otro rulliti tapat ka A.
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15. solis

Vadiet kabeli ap veltni uz priekSu un piestipriniet treSo veltni, izmantojot M10x140 seSstlra skrivi (56#), 2 10 paplaksnes (69#) un M10 uzgali

(68#).

Novietojiet kabeli ap veltni uz aizmuguri un piestipriniet ceturto veltni, ka paradits A.

Novietojiet kabeli ap veltni uz leju un piestipriniet piekto veltni kopa ar dubulto peldoSo veltna kronsteinu (36#).

Vadiet kabeli ap rulliti uz augSu un nostipriniet sesto rulliti, izmantojot M10x65 se$stira skravi (59#), 2 uzmavas (72#) un M10 uzgali (68#).
Vadiet kabeli ap veltni uz leju un ievérciet ta galu selektora stiena aug$éja cauruma, droSibas nollka veicot vismaz 5 apgriezienus.

Svarigi: Uzmanigi izpétiet diagrammu.

A
B.

C.
D.

16. solis
A.
B.

C.

17. solis

18. solis

19.

20. solis

L]
21. solis

A.
B.
C.

22. solis
L]
23. solis

A
B.

C.

Pievienojiet 3020 mm gara sparnu kabela (82#) galu akim.

Novietojiet veltni (103#) zem kabela un piestipriniet to pie pagrieZama veltna kronsteina (12#), izmantojot M10x45 se$stara skravi (61#), 2 10

paplaksnes (69#) un M10 uzgriezni (68#).
Vadiet kabeli ap rulliti uz leju un piestipriniet vél vienu rulliti kopa ar krustenveida dubulta peldosa rulli$a kronsteinu (11#).
Vadiet ITniju ap rulliti uz augSu un piestipriniet nakamo rulltti tapat ka A un B.

Pievienojiet 3980 mm (84#) kaju preses trosu galu kronsteinam un nostipriniet to ar M10x28 seSstira skrivi (62#), 2 ¢10 paplaksném (69#)
un M10 uzgriezni (68#).

Novietojiet pirmo veltni (103#) zem troSu un piestipriniet to pie kron$teina, izmantojot M10x45 seSstlra skravi (61#), 2 10 paplaksnes (69#)
un M10 uzgali (68#).

-J. levietojiet kabeli ap veltniem seciba, ka paradits diagramma (uz prieksu, atpakal, uz leju, uz augsu), uzstadot nakamos

veltnus (2-8) un nostiprinot tos ar M10x45, M10x65 skravém vai dubultiem kron$teiniem, ka noradits instrukcijas.

Pievienojiet apakséeja 4020 mm (85#) kabela galu akim.

Novietojiet kabeli uz leju un piestipriniet rulliti kopa ar dubulto peldoSo rulli§a kronsteinu (36#).

-F. Novietojiet kabeli ap veltniem (uz aug8u, uz leju), uzstadot secigus veltnus un nostiprinot tos ar M10x45 un M10x60 seSstara
skrdvém un uzmavam (73#).

Atkartojiet uzstadiSanu saskana ar 17. soli.

Pievienojiet 7900 mm reguléSanas kabela (83#) galu kreisajam bidamajam ramim (33#).
-M. Novietojiet kabeli ap veltniem, ka paradits diagramma (uz leju, atpakal, uz augsu, uz leju, atpakal utt.), uzstadot veltnus un
nostiprinot tos ar M10x45 se$stira skrivém un dubultiem kronsteiniem.

Pievienojiet 2 svara bloka vakus (31#), ka paradits diagramma.
Nostipriniet 4 M10x20 se$stira skrives (63#) un 4 10 paplaksnes (69#).

Uzlieciet sédekla spilvenu (40#) uz sédekla kronsteina (5#) un nostipriniet to ar 4 M8x18 seSstira skrivém (65#) un 4 @8 paplaksném (70#).
Pievienojiet atzveltni (41#) priek3€jai vertikalajai ramja dalai (3#), nostiprinot to tapat ka punkta A.
Uzstadiet plecu polsteréjumus, ka paradits diagramma.

Pievienojiet muguras muskulu trenaziera stieni (lat bar, 22#) aug$éja troSa galam, izmantojot 2 kirbju akus (7#, 49#) un 15 posmu kédi (52#).

Pievienojiet 2 atseviSkas siksnas (42#) pie abiem apak$éja trosa galiem, izmantojot 4 kirbju akus (7#, 49#) un 2 kédes ar 15 posmiem (52#).
Pievienojiet rokturi (38#), tricepsa virvi (1044#), V veida rokturi (20#) un potites siksnu (113#) akim, izmantojot atseviskus kirbju akus (7#,
494#).

Pievelciet visus bultskrives un uzgrieznus.

Treninu zona

Briva telpa ap ierici jabat vismaz 0,6 m lielakai neka treninu zona.

Ta ir droSibas zona, kas lauj jums avarijas gadijuma droSi izkapt no ierices.

Ja divas ierices ir novietotas viena blakus otrai, brivo telpu var izmantot kopigi.
Treninu laika treninu zona drikst atrasties ne vairak ka divas personas.
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Informacija par vingrinajumiem

Pirms sakat

Pielagojiet treninu programmu savai fiziskajai kondicijai.

Ja esat bijis neaktivs vairakus gadus vai esat liekais svars, saciet [Enam un pakapeniski palieliniet treninu ilgumu — ieteicams
palielinat par dazam minatém katra trenina.

Sakuma jas varésiet vingrot tikai dazas mindtes sava mérka zona, bet jisu aerobiska sagatavotiba uzlabosies 6-8 nedélu laika.
Nezaudgjiet drosmi, ja tas aiznem vairak laika — vingrojiet sava tempa.

Galvenie principi:

Konsultgjieties ar arstu par savu treninu programmu un uzturu.

Saciet vingrot Iénam un izvirziet realus mérkus.

Regulari parbaudiet savu sirdsdarbibas atrumu un izvirziet mérka vértibu, pamatojoties uz savu vecumu un fizisko sagatavotibu.
Uzstadiet aprikojumu uz ltdzenas, horizontalas virsmas, nodrosinot pietiekamu treninu telpu.

Trenina intensitate

Lai sasniegtu labakos rezultatus, vingrojiet ar pareizu intensitati, kontrol€jot savu sirdsdarbibas atrumu.

Lai aerobiska trenina batu efektivs, jlsu sirdsdarbibas atrumam jabat 65-85 % no maksimala sirdsdarbibas atruma — to sauc par mérka zonu.

Pirmajos ménesSos saglabajiet sirdsdarbibas atrumu zonas apak$éja robeza, tad pakapeniski palieliniet to l1dz vidéjai vértibai.

Sirdsdarbibas atruma mériSana: partrauciet vingrot, uzlieciet divus pirkstus uz plaukstas locitavas, skaitiet sitienus 6 sekundes un reiziniet rezultatu ar 10.
o Piemérs: 14 sitieni x 10 = 140 sitieni/min.

Pielagojiet trenina intensitati, lai sirdsdarbibas atrums paliktu nepiecieS8amaja diapazona.

Aerobiskie vingrinajumi

Uzlabojiet plausu un sirds — svarigako muskulu jasu organisma — darbibas efektivitati.
Jebkura aktivitate, kas iesaista lielas muskulu grupas (rokas, kajas, sézamvieta), ir noderiga.

Spéka trenins

Palidz samazinat kermena tauku daudzumu un ir batiska jebkuras vingrojumu programmas sastavdala.
Tas palidz stiprinat, veidot un formé&t muskulus.
Ja vingrojat virs savas mérka zonas, veiciet mazak atkartojumu.

Muskulu grupas, kas attistas vingrojumu laika

Nosaukums Nosaukums n O;Z;IE: ms Nosaukums Nosaukums n ols-:ttlll?:ms
A Trapecijs muskulis Trapezius | irtzesll((ileijsals tibialis Tibialis Anterior
B Priek$éjais deltoidais muskulis Anterior Deltoid J Trapecijs muskulis Trapezius
C Lielais krGsu muskulis Pectoralis Major K Pakaléjais deltoidais muskulis Posterior Deltoid
D Serratus anterior Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Platissimus dorsi muskuli Latissimus Dorsi
F Védera muskuli Abdominal N Sézmuskuli Gluteals
G Sartorius muskuli Sartorius (0} Divgalvis muskuli Hamstrings
H Cetrgalvainais muskuls Quadriceps P Gastrocnemius muskuli Gastrocnemius

lesildiSanas un atdziSana

Katram treninam jabdat tris posmiem:

1.
2.

3.

lesildiSanas — 5-10 mindtes stiep$anas un viegli vingrinajumi.
Mérka zonas trenin$ — 20—-30 mindtes trenina ar sirdsdarbibas atrumu mérka zona.
a. Pirmajas nedélas neparsniedziet 20 mindtes.
AtdziSana — 5-10 minates stiepSanas, lai palielinatu muskulu elastibu un samazinatu sapes péc trenina.

Treninu biezums

Lai uzturétu vai uzlabotu savu fizisko formu, vingrojiet 3 reizes nedéla, ar vismaz vienu atpitas dienu.
Péc daZiem ménesiem varat palielinat treninu bieZumu IT1dz 5 reizém nedéla.
Panakumu atsléga ir regulara un patikama vingro$ana.
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StiepSanas vingrinajumi Pirkstu LV
pieskariens

o Stavieties ar taisnam celgaliem, kajas plecu platuma, un I&énam noliecieties uz priekSu no gazam.
o Atlaidiet muguru un plecus, sasniedzot pirkstus cik vien iesp&jams.
. Turiet 15 sekundes, atslabinieties. Atkartojiet 3 reizes.
o Stiepjas: aizmuguréjas kaju muskuli, celgali, mugura.
AizsargajoSo muskulu stiepsana
. Sédies ar vienu kaju iztaisnotu, otras kajas pédu atbalstot uz iek$&ja augsstilba.
o Noliecieties uz iztaisnotas kajas pirkstiem.
o Turiet So poziciju 15 sekundes, atslabinieties. Atkartojiet 3 reizes ar katru kaju.
o Stiepjas: muguras lejasdala, cirksnis, cirksnis.

Cukas/Ahileja stiepSana

o Stavieties izkaps$anas pozicija, uzlieciet rokas uz sienas.

o Pakalkaja jabat taisnai, péda plakani uz gridas.

o Salieciet priek$€jo kaju un noliecieties pret sienu.

o Turiet 15 sekundes, tad atslabinieties. Atkartojiet 3 reizes ar katru kaju.
o Stiepjas: kajas, Ahileja cipslas, pofites.

Ciesa muskulu stiepSana

o Vienu roku atbalstiet pret sienu, ar otru roku satveriet potiti.

o Turiet celgalu vérstu taisni uz leju un papédi pret séZamvietu.

. Turiet 15 sekundes, tad atslabinieties. Atkartojiet 3 reizes ar katru kaju.
o Stiepjas: Cetrgalvainie muskuli, gizas.

lek$ejo augsstilbu stiepSana

o Seédies ar kajam kopa, pédu pamatnes pieskaroties, celgaliem vérstiem uz aru.
o Pavelciet kajas uz cirkdna pusi, spiezot celgalus uz leju.

. Turiet 15 sekundes, atslabinieties. Atkartojiet 3 reizes.

o Stiepjas: augsstilbu un giZzas muskuli.

lerices lietoSana
Svarigi noteikumi vingrojumu veikSanas laika:

o Veicot vingrinajumus, izelpojiet piepiles/pacel$anas laika un ieelpojiet, atgriezoties sdkuma pozicija — [Enam un kontroléti.

. Pirms ierices lietoSanas izlasiet visus bridindjuma un informacijas uzlimes.

o Pirms sakt, parbaudiet, vai aprikojuma nav valigas, nolietotas vai bojatas detalas. Ja rodas Saubas, nelietojiet aprikojumu, kamér detalas
nav nomainitas.

. Pirms sakt treninu programmu, ieteicams veikt pilnu medicinisko parbaudi un sanemt arsta apstipringjumu.

. Péc trenina pabeigSanas nostipriniet svara bloku, izmantojot selektora tapu blokéSanas atvéruma.

. leteicams vingrot kopa ar partneri, kur§ nepiecieSamibas gadijuma var palidzét, ja svari izradas parak smagi.

. Vienmer iesildiet muskulus pirms trenina — sagatavojiet kermeni ar dazam minatém vieglas stiepSanas (bez pékSnam kustibam)
un vienkarsiem vingrojumiem.

Apkope un kopsana
1.  lekartas drosibas [imeni var uzturét tikai regulari parbaudot to bojajumus un nodilumu (pieméram, virves, rulliSus, stiprindjuma punktus).

2. Periodiski ellojiet kustigas dalas ar vieglu ellu, lai novérstu priekslaicigu nodilumu.
3.  Pirms katras iekartas lietoSanas parbaudiet un pievelciet visas detalas. Bojatas detalas nekavéjoties nomainiet.
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Nee Naam Parameters Hoeveel| Nee Naam Parameters Hoeveel
heid heid
1 Onderframe - 1 61 Inbusschroef M10x45 34
2 Bovenframe - 1 62 Inbusschroef M10x28 4
3 Verticaal frame voorzijde - 1 63 Inbusschroef M10x20 16
4 Achterste stabilisator - 1 64 Inbusschroef M10x16 2
5 Zittingbeugel - 1 65 Inbusschroef M8x18 8
6 Drukbasis voorzijde _ 1 66 Doprmoer M12 9
7 Linker vleugelmoer - 1 67 Sluitring 012 4
8 Rechtervleugelmoer - 1 68 Ruimtevaartfanaat M10 71
9 Handgreep - 2 69 Sluitring ¢10 121
10 ;‘J’;‘)‘:;”r%‘f' voor - 1 70 Sluitring 08 8
1 Kruisbeugel voor dubbele _ 1 71 Grote sluitring _ 5
zwevende rol
12 Draaibare rolbeugel - 2 72 Bus L=15 6
13 Selectiestang - 1 73 Bus L=13 4
14 Beenspreider - 1 74 Zeskantige inbusbout M8x9 4
15 Voorste verbindingsframe - 1 75 Kruiskopschroef M6%16 2
16 Beenpers - 1 76 Kruisschroef ST4,8x15 4
17 Beweegbaar frame - 2 77 Kruiskopschroef M4x6 8
18 Geleidestang - 2 78 L-vormige pen - 2
19 Korte geleidestang - 2 79 Bus ©25%x912x10 4
20 V-vormige handgreep - 1 80 Bus ®25%p16x10 4
21 Zittingbeugel - 1 81 Bus ©25%x(p16x28 4
22 th:?]Z‘)efe”Stang (Lat- - 1 82 Butterfly-kabel 3020 mm 1
23 Linker stabilisator - 1 83 Verstelbare kabel 7900 mm 1
24 Rechterstabilisator - 1 84 Kabel voor legpress - 1
25 Linker bovenframe - 1 85 Onderste lijn - 1
26 Rechter bovenframe - 1 86 Bovenste lijn 2950 mm 1
27 Halter - 1 87 Eindkap ®25x1,5 12
28 Optrekstang - 1 88 Eindkap 25x2 2
29 U-vormige beugel - 1 89 Eindkap 20x40x1,5 2
30 Holle buis - 1 90 Eindkap ©25%2 1
31 Gewichtsstapelafdekking - 2 91 Eindkap 932x2,0 4
32 Achterste verticaal frame - 2 92 Eindkap 050%2,0 4
33 Linker schuifframe - 1 93 Eindkap 045x%1,5 4
34 Rechter schuifframe - 1 94 Eindkap 045x%2,0 2
35 Grote beugel - 2 95 Eindkap 050%1,5 6
36 Dubbele zwevende - 3 9% Eindkap 94520 2
rolbeugel
37 Beugel - 3 97 Eindkap ©25%2,5 2
38 Handgreep - 1 98 Voet 050 - 4
39 Handvat - 1 99 Bus 050%x045 - 1
40 Zitkussen - 1 100 Bus 060%2,0x045%60 - 4
41 Rugleuningkussen - 1 101 Bus P38xp27x26 10
42 Enkele riem - 2 102 Olympische huls 50%926,5%300 2
43 Buikriem - 1 103 Rol ©97 38
44 Gewichtsplaat - 13 104 Triceps touw - 1
45 Gewichtspen - 1 105 Kleine rubberen buffer - 1
46 Vergrendelknop ®53xM18xp10 1 106 Rubberen buffer 48x48x5x910,5 1
47 T-vormige M18x1,5x¢p12 2 107 Viinder-schuimroller - 2
vergrendelknop
48 Rubberen stop 6 6 108 Handgreep ©24x34%x430 2
49 Kalebashaken nr. 7 - 9 109 Handvat ©24x@34%240 2
50 Veerbus - 2 110 Handgreep 924xp34%x130 6
51 Selectiepen - 1 111 Handgreep $27,5%x@33%x600 2
52 15-schakels ketting - 3 112 Handgreep @8x70 2
53 Kunststof huls - 4 113 Enkelbandje - 1
54 Roterende as ®16x158xM10 1 114 Lager - 4
55 Roterende as 9®16x64xM10 2 115 Eindkap ®40 4
56 Inbusschroef M10x140 1 116 Veiligheidshaken - 2
57 Inbusschroef M12x90 1 — Inbussleutel #4 - 1
58 Vierkante schroef M10x70 17 — Inbussleutel #5 - 1
59 Inbusschroef M10x65 5 — Inbussleutel #6 - 1
60 Inbusschroef M10x60 2 — Inbussleutel #8 - 1
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Veiligheidsinformatie N L

Belangrijk — lees aandachtig voor installatie of gebruik

Gebruik

Het product moet op een stabiele en vlakke ondergrond worden geinstalleerd.

De installatie moet zo dicht mogelijk bij de definitieve locatie (in dezelfde ruimte) worden uitgevoerd.

Zorg ervoor dat u voldoende ruimte heeft om alle onderdelen neer te leggen voordat u begint.

Houd kinderen en huisdieren uit de buurt van de trainingsruimte — kleine onderdelen kunnen bij inslikken verstikkingsgevaar opleveren.
Gooi de verpakking zorgvuldig en verantwoord weg.

Controleer of u alle onderdelen en gereedschappen hebt die in de onderdelenlijst staan vermeld. Sommige onderdelen kunnen vooraf
zijn gemonteerd om de installatie te vergemakkelijken.

De montage kan het beste door twee of meer personen worden uitgevoerd.

De eigenaar is ervoor verantwoordelijk dat alle gebruikers goed worden geinstrueerd over het veilige gebruik van het product.

Het product is uitsluitend bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Het mag niet worden gebruikt in commerciéle, gehuurde of institutionele gebouwen.
De apparatuur mag alleen worden gebruikt voor de doeleinden die in deze handleiding worden beschreven. Gebruik geen accessoires
die niet door de fabrikant worden aanbevolen.

Het apparaat mag alleen binnenshuis worden gebruikt, uit de buurt van vocht en stof. Plaats het niet in een garage,

bijgebouw, overdekt terras of in de buurt van water.

Het product is bedoeld voor gebruik in schone en droge omstandigheden. Bewaar het niet op extreem koude of vochtige plaatsen,
aangezien dit kan leiden tot corrosie en andere problemen waar de fabrikant geen invioed op heeft.

Kinderen mogen geen toegang hebben tot de apparatuur zonder toezicht.

Ouders en voogden dienen zich ervan bewust te zijn dat de natuurlijke neiging van kinderen om te spelen en te experimenteren kan
leiden tot situaties waarin de trainingsapparatuur niet voor gebruik is bedoeld.

Als kinderen de apparatuur onder toezicht gebruiken, moet rekening worden gehouden met hun lichamelijke en geestelijke ontwikkeling
en moeten zij de juiste gebruiksaanwijzingen krijgen. De apparatuur is in geen geval speelgoed.

Personen met een handicap mogen de apparatuur niet gebruiken zonder de aanwezigheid van een gekwalificeerd persoon of arts.

Het product is niet bedoeld voor therapeutische doeleinden.

Draag altijd geschikte sportkleding tijdens het sporten. Vermijd losse of te grote kleding die in de mechanismen kan blijven

haken. Sportschoenen die de voeten beschermen worden aanbevolen.

Plaats geen scherpe voorwerpen in de buurt van de apparatuur.

Houd uw handen uit de buurt van alle bewegende onderdelen.

Uitstekende verstelelementen kunnen de bewegingen van de gebruiker belemmeren.

Voer voor aanvang van de oefeningen een warming-up en rekoefeningen uit.

De apparatuur mag slechts door één persoon tegelijk worden gebruikt.

Het wordt aanbevolen om tijdens het trainen een spotter aanwezig te hebben.

Als u last krijgt van duizeligheid, misselijkheid, pijn op de borst of andere verontrustende symptomen, stop dan onmiddellijk met trainen en
raadpleeg een arts.

Onjuist of overmatig trainen kan leiden tot blessures.

Maximaal gebruikersgewicht: 120 kg.

Waarschuwing

Raadpleeg uw arts voordat u met een trainingsprogramma begint. Dit is vooral belangrijk voor mensen ouder dan 35 jaar en mensen met bestaande
gezondheidsproblemen. Het is essentieel om de instructies zorgvuldig te lezen voordat u de fitnessapparatuur gebruikt.
De fabrikant en zijn vertegenwoordigers zijn niet aansprakelijk voor persoonlijk letsel of materiéle schade als gevolg van het gebruik van het product.

INSTALLATIESTAPPEN:

Stap 1

Steek 2 geleiderails (18#) in de gaten in de achterste stabilisator (4#) en zet ze vast met 2 M10x20 inbusschroeven (63#) en 2 10
ringen (69#).

Schuif 2 rubberen bumpers (48#) langs de geleiders.

Bevestig het onderste frame (1#) aan de achterste stabilisator (4#) zoals weergegeven in de afbeelding en zet het vast met 2 M10x70
schroeven (58#), 1 beugel (29#), 2 @10 sluitringen (69#) en 2 M10 zelfborgende moeren (68#).

Bevestig het voorste verticale frame (3#) aan het onderste frame (1#). Lijn de gaten nauwkeurig uit en zet vast met 2 M10x70 bouten
(58#), 1 beugel (37#), 2 ¢10 ringen (69#) en 2 M10 moeren (68#).

Bevestig de linker stabilisator (23#) en rechter stabilisator (24#) aan het onderste frame. Zet vast met 2 M10x70 schroeven (58#), 2 10
sluitringen (69#) en 2 M10 moeren (68#).

Bevestig de draaibare rolbeugel (12#) met behulp van 1 M10x65 inbusbout (59#), 2 910 sluitringen (69#) en 1 M10 moer (68#). Herhaal de
montage voor de tweede draaibare rolbeugel.

Plaats 13 gewichten (44#) van boven naar beneden op de geleiders (18#).
Steek de keuzestang (13#) in het centrale gat van de gewichten en plaats vervolgens de gewichtsstift (45#).
Selecteer tijdens de oefening het juiste gewicht met behulp van de selectiepen (51#).
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Stap 4

Stap 7

a)

c)

Stap 8

Stap 14

NL

Plaats het bovenste frame (2#) op het verticale frame aan de voorkant (3#) en de geleiders (18#).
Lijn de gaten uit en zet vast met 2 M10x20 inbusbouten (63#), 2 ¢10 sluitringen (69#), 2 M10x70 bouten (58#), 1
beugel (37#), 2 ¢10-ringen (69#) en 2 M10-moeren (68#).

Bevestig het voorste drukframe (6#) aan het bovenste frame (2#).
Bevestig 1 as (54#), 2 ¢10-ringen (69#) en 2 M10-moeren (68#).

Bevestig de voorste beugel (21#) aan het onderste frame en zet deze vast met 1 M10x70 bout (58#), 1 ¢10 sluitring (69#) en 1 M10 moer (68#).
Bevestig één uiteinde van de stoelbeugel (5#) aan het verticale voorframe en zet vast met 2 M10x70 schroeven (58#), 1 beugel (37#), 2 10
ringen (69#) en 2 M10 moeren (68#).

Bevestig het andere uiteinde van de stoelbeugel (5#) aan de voorste beugel (21#) en zet vast met 2 M10x20 inbusbouten (63#) en 2

@10-ringen (69%).

Bevestig de pootmodule (14#) aan de stoelbeugel (5#) en zet deze vast met 1 as (55#), 2 @10-ringen (69#) en 2 M10-moeren (68#).

Bevestig één uiteinde van het voorste verbindingsframe (15#) aan de pootmodule (14#) en zet het vast met 1 as (55#), 2 ¢10-ringen (69#) en 2
M10-moeren (68%#).

Steek het beenpersframe (16#) in het verbindingsframe (15#) en selecteer de juiste hoogte met behulp van de vergrendelknop (46#).

Bevestig de rechtervleugelmoer (8#) aan de voorste drukbasis (6#) zoals weergegeven in het diagram.

Bevestig 1 25x¢10,5 sluitring (71#) en 1 M10 moer (68#).

Breng 1 schuimroller-vlinder (107#) aan.

Steek de handgreep (9#) in het vlindergat en zet vast met 1 M10%20 inbusschroef (63#) en 1 10 sluitring (69#).
Herhaal de montage voor de linker viinder (7#).

Bevestig het linker schuifframe (33#) aan het achterste verticale frame (32#).

Bevestig vervolgens het achterste verticale frame (32#) aan de linker stabilisator (23#).

Zet het geheel vast met 2 M10x%20 inbusbouten (63#) en 2 @10 sluitringen (69#).

Verplaats het frame en selecteer de juiste hoogte met behulp van de T-vormige borgpen (47#).
Herhaal de montage voor het tweede frame.

Schuif het beweegbare frame (17#) op de korte geleider (19#).

Bevestig de korte geleider (19#) aan het veiligheidshaakgat (116#).

Bevestig vervolgens de veiligheidshaken (116#) aan het achterste verticale framegat (32#).
Herhaal de montage voor de tweede set.

Bevestig de linker- en rechterbovenframes (25#, 26#) aan het bovenframe (2#).

Zet vast met 2 M10x70 schroeven (58#), 2 @10 sluitringen (69#) en 2 M10 moeren (68#).

Plaats de frames (25#, 26#) op de korte geleiderail (19#) en het achterste verticale frame (32#) en lijn de gaten uit.

Plaats de optrekstang (28#) op de frames (25#, 26#) en zet deze vast met 4 M10x70 schroeven (58#), 4 ¢10 ringen (69#) en 4
M10-moeren (68#).

Bevestig de grote beugel (35#) aan het rechter schuifframe (34#).
Bevestig 1 M12x90 inbusbout (57#), 2 ¢12 sluitringen (67#) en 1 M12 moer (66#).
Herhaal de montage voor de tweede beugel.

Bevestig de halterstang (27#) door het gat in het beweegbare frame (17#), de huls (30#) en opnieuw het frame (17#).
Draai 2 M10x16 zeskantbouten (64#) vast.
Bevestig 2 Olympische hulzen (102#) aan beide uiteinden van de halterstang en draai de M6x10 verzonken schroeven vast met een 4# inbussleutel.

Belangrijk: bestudeer het diagram zorgvuldig.

A

B.

Voer de bovenste kabel van 2950 mm (86#) door het gat in het bovenste frame (2#). Plaats de rol (103#) onder de kabel en zet deze vast
met een M10x45 inbusschroef (61#), 2 ®10 sluitringen (69#) en een M10 moer (68#).
Leid de kabel naar achteren en bevestig de tweede rol op dezelfde manier als in A.
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Stap 15

Leid de kabel rond de rol naar voren en bevestig de derde rol met een M10%140 inbusschroef (56#), 2 @10 sluitringen (69#) en een M10 moer
(68#).

Leid de kabel rond de rol naar achteren en bevestig de vierde rol zoals in A.

Leid de kabel om de rol naar beneden en bevestig de vijfde rol samen met de dubbele zwevende rolbeugel (36#).

Leid de kabel omhoog rond de katrol en zet de zesde katrol vast met een M10x65 inbusschroef (59#), 2 bussen (72#) en een M10 moer
(68#).

Leid de kabel omlaag rond de rol en haal het uiteinde door het bovenste gat van de keuzestang, waarbij u voor de veiligheid

minstens 5 slagen maakt.

Belangrijk: Bestudeer het diagram zorgvuldig.

A
B.

Stap 18

Stap 19

Stap 23
A.
B.

C.

Bevestig het uiteinde van de 3020 mm vlinderkabel (82#) aan de haak.

Plaats de rol (103#) onder de kabel en bevestig deze aan de draaibare rolbeugel (12#) met behulp van een M10x45 inbusschroef (61#), 2 ¢10
ringen (69#) en een M10-moer (68#).

Leid de kabel om de katrol naar beneden en bevestig een andere katrol samen met een kruisvormige dubbele zwevende katrolbeugel (11#).
Leid de lijn omhoog rond de rol en bevestig de volgende rol op dezelfde manier als bij A en B.

Bevestig het uiteinde van de 3980 mm (84#) legpress-kabel aan de beugel en zet deze vast met een M10%28 inbusschroef (62#), 2 ¢10
sluitringen (69#) en een M10 moer (68#).

Plaats de eerste rol (103#) onder de kabel en bevestig deze aan de beugel met een M10%45 inbusschroef (61#), 2 ¢10 sluitringen (69#) en
een M10 moer (68#).

-J. Leid de kabel achtereenvolgens rond de rollen zoals weergegeven in het diagram (vooruit, achteruit, omlaag, omhoog),
installeer de volgende rollen (2-8) en zet ze vast met M10x45-, M10x65-schroeven of dubbele beugels zoals aangegeven in de

instructies.

Bevestig het uiteinde van de onderste kabel van 4020 mm (85#) aan de haak.

Laat de kabel naar beneden lopen en bevestig de rol samen met de dubbele zwevende rolbeugel (36#).

-F. Leid de kabel rond de rollen (omhoog, omlaag), installeer opeenvolgende rollen en zet ze vast met M10x45 en M10x60
inbusschroeven en hulzen (73#).

Herhaal de installatie volgens stap 17.

Bevestig het uiteinde van de 7900 mm verstelkabel (83#) aan het linker schuifframe (33#).
-M. Leid de kabel rond de rollen zoals weergegeven in het diagram (omlaag, naar achteren, omhoog, omlaag, weer naar achteren,
enz.), installeer de rollen en zet ze vast met M10x45 inbusschroeven en dubbele beugels.

Bevestig 2 gewichtsstapelafdekkingen (31#) zoals weergegeven in het diagram.
Bevestig 4 M10x20 inbusschroeven (63#) en 4 ¢10 sluitringen (69%).

Plaats het zitkussen (40#) op de stoelbeugel (5#) en zet het vast met 4 M8x18 inbusschroeven (65#) en 4 @8 sluitringen (70#).
Bevestig de rugleuning (41#) aan het voorste verticale frame (3#) en zet deze op dezelfde manier vast als in punt A.
Installeer de schouderkussens zoals aangegeven in de afbeelding.

Bevestig de rugspieroefenstang (lat-stang, 22#) aan het uiteinde van de bovenste kabel met behulp van 2 pompoenhaken (7#, 49#) en een
ketting met 15 schakels (52#).

NL

Bevestig 2 enkele riemen (42#) aan beide uiteinden van de onderste kabel met behulp van 4 pompoenhaken (7#, 49#) en 2 kettingen met 15 schakels

(52#).

Bevestig de handgreep (38#), triceps-touw (104#), V-vormige handgreep (20#) en enkelband (113#) aan de haak met behulp van aparte
pompoenhaken (7#, 49#).

Draai alle bouten en moeren vast.

Trainingsruimte

De vrije ruimte rondom het apparaat moet minimaal 0,6 m groter zijn dan de trainingsruimte.

Dit is een veiligheidszone die u in staat stelt om in geval van nood veilig van het apparaat af te stappen.
Als twee toestellen naast elkaar worden geplaatst, kan de vrije ruimte worden gedeeld.

Er mogen maximaal twee personen tegelijkertijd in de trainingsruimte aanwezig zijn tijdens het trainen.

105



Informatie over oefeningen Voordat
u begint

. Pas het trainingsprogramma aan uw fysieke conditie aan.

o Als u meerdere jaren niet actief bent geweest of overgewicht heeft, begin dan langzaam en bouw de duur van uw trainingssessies
geleidelijk op — het wordt aanbevolen om elke training een paar minuten langer te trainen.

o In het begin kunt u misschien maar een paar minuten in uw doelzone trainen, maar uw aerobe conditie zal binnen 6 tot 8 weken verbeteren.

. Raak niet ontmoedigd als het langer duurt — train in uw eigen tempo.

Belangrijkste principes:

o Overleg met uw arts over uw trainingsprogramma en dieet.

o Begin langzaam met trainen en stel realistische doelen.

o Controleer regelmatig uw hartslag en stel een streefwaarde vast op basis van uw leeftijd en conditie.
. Plaats de apparatuur op een viakke, horizontale ondergrond en zorg voor voldoende trainingsruimte.

Trainingsintensiteit

o Voor het beste resultaat traint u met de juiste intensiteit door uw hartslag te controleren.

o Voor een effectieve aerobe training moet uw hartslag 65-85% van uw maximale hartslag zijn — dit wordt de doelzone genoemd.

. Houd uw hartslag de eerste maanden aan de onderkant van de zone en verhoog deze vervolgens geleidelijk tot de middelste waarde.

o Hartslagmeting: stop met trainen, plaats twee vingers op uw pols, tel de slagen gedurende 6 seconden en vermenigvuldig het resultaat met 10.
o  Voorbeeld: 14 slagen x 10 = 140 slagen/min.

o Pas de intensiteit van uw training aan om uw hartslag binnen het vereiste bereik te houden.

Aérobe training

o Verbeter de efficiéntie van uw longen en hart — de belangrijkste spieren in uw lichaam.
o Elke activiteit waarbij grote spiergroepen (armen, benen, billen) worden gebruikt, is goed voor je.

Krachttraining
o Helpt lichaamsvet te verminderen en is een essentieel onderdeel van elk trainingsprogramma.

o Het helpt spieren te versterken, op te bouwen en te vormen.
o Als u boven uw doelzone traint, doe dan minder herhalingen.

Spiergroepen die tijdens het sporten worden ontwikkeld

Benaming Naam Latijn naam Aanduiding Naam Latijn naam
A Trapezius spier Trapezius | Tibialis anterior-spier Tibialis anterior
B Anterior deltoid muscle Anterior Deltoid J Trapeziusspier Trapezius
C Pectoralis major-spier Pectoralis Major K Posterior deltoid muscle Achterste deltaspier
D Serratus anterior Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Latissimus dorsi-spier Latissimus Dorsi
F Buikspieren Abdominal N Gluteale spieren Bilspieren
G Sartorius-spier Sartorius o Biceps femoris-spier Hamstrings
H Quadriceps femoris-spier Quadriceps P Gastrocnemius-spier Gastrocnemius

Warming-up en cooling-down
Elke training moet uit drie fasen bestaan:

1. Warming-up — 5-10 minuten stretchen en lichte oefeningen.
2. Doelzone-training — 20-30 minuten trainen met uw hartslag in de doelzone.
a. Overschrijd de eerste weken niet de 20 minuten.
3. Cooling-down — 5-10 minuten stretchen om de spierflexibiliteit te vergroten en spierpijn na het sporten te verminderen.

Trainingsfrequentie
. Om uw conditie op peil te houden of te verbeteren, traint u 3 keer per week, met minimaal één rustdag.

o Na een paar maanden kun je de frequentie verhogen tot 5 trainingen per week.
. De sleutel tot succes is regelmaat en plezier in het sporten.
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Rekoefeningen Je tenen aanraken

De hamstrings strekken

Kuit/achillespees stretch

Rekken van de quadriceps-spieren van het bovenbeen

De binnenkant van de dijen strekken

Gebruik van het apparaat

Ga rechtop staan met je knieén gestrekt en je voeten op schouderbreedte uit elkaar, en buig langzaam voorover vanuit je heupen.
Ontspan uw rug en schouders en reik zo ver mogelijk naar uw tenen.
Houd deze positie 15 seconden vast en ontspan. Herhaal dit 3 keer.
Rekken: hamstrings, knieén, rug.

Ga zitten met één been gestrekt en laat de voet van het andere been op je binnenste dij rusten.
Leun naar de tenen van je gestrekte been.

Houd deze positie 15 seconden vast en ontspan. Herhaal dit 3 keer met elk been.

Rekken: hamstrings, onderrug, lies.

Ga in een lunge-positie staan, plaats uw handen op de muur.

Houd je achterste been gestrekt en je voet plat op de grond.

Buig je voorste been en leun naar de muur toe.

Houd 15 seconden vast en ontspan dan. Herhaal dit 3 keer met elk been.
Rekken: kuiten, achillespezen, enkels.

Plaats één hand tegen de muur en pak met de andere hand je voet bij de enkel vast.
Houd uw knie recht naar beneden gericht en uw hiel naar uw bil.

Houd deze positie 15 seconden vast en ontspan vervolgens. Herhaal dit 3 keer per been.
Rekken: quadriceps, heupen.

Ga zitten met je voeten tegen elkaar, voetzolen tegen elkaar, knieén naar buiten gericht.
Trek je voeten naar je lies en druk je knieén naar beneden.

Houd deze positie 15 seconden vast en ontspan. Herhaal dit 3 keer.

Rekken: dij- en heupspieren.

Belangrijke regels tijdens het oefenen:

Adem tijdens het uitvoeren van de oefeningen uit tijdens de inspanning/het tillen en adem in wanneer u terugkeert naar de

beginpositie — langzaam en op een gecontroleerde manier.

Lees alle waarschuwings- en informatie-etiketten voordat u het apparaat gebruikt.

Controleer voordat u begint of er geen onderdelen los zitten, versleten of beschadigd zijn. Bij twijfel mag u de apparatuur niet gebruiken

totdat de onderdelen zijn vervangen.

Voordat u met een trainingsprogramma begint, is het raadzaam om een volledig medisch onderzoek te ondergaan en toestemming van uw arts te vragen.
Na afloop van uw training zet u het gewichtstapel vast met behulp van de selectiepen in het vergrendelingsgat.

Het wordt aanbevolen om te trainen met een partner die kan helpen als dat nodig is, mocht het gewicht te zwaar blijken te zijn.

Warm uw spieren altijd op voor de training — bereid uw lichaam voor met een paar minuten lichte rekoefeningen (zonder

plotselinge bewegingen) en eenvoudige gymnastiekoefeningen.

Onderhoud en verzorging

1.

2.
3.

De veiligheid van de apparatuur kan alleen worden gewaarborgd door regelmatig te controleren op schade en slijtage (bijv. touwen,
rollen, bevestigingspunten).

Smeer bewegende onderdelen regelmatig met lichte olie om voortijdige slijtage te voorkomen.

Controleer en draai alle onderdelen vast voor elk gebruik van de apparatuur. Vervang beschadigde onderdelen onmiddellijk.
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Nao Nome Parametros Quantid | Nao Nome Parametros Quantid
ade ade
1 Estrutura inferior - 1 61 Parafuso Allen M10x45 34
2 Estrutura superior - 1 62 Parafuso Allen M10x28 4
3 Estrutura vertical frontal - 1 63 Parafuso Allen M10x20 16
4 Estabilizador traseiro - 1 64 Parafuso Allen M10x16 2
5 Suporte do assento - 1 65 Parafuso Allen M8x18 8
6 Base de presséo frontal _ 1 66 Porca de capa M12 9
7 Porca de asa esquerda - 1 67 Arruela 012 4
8 Porca de asa direita - 1 68 Amante da indUstria aeroespacial | M10 71
9 Pega - 2 69 Arruela ¢10 121
10 Suporte angular - 1 70 Arruela ®8 8
para rolo duplo
1 Suporte cruzado para rolo _ 1 71 Arruela grande _ 5
flutuante duplo
12 Suporte giratério com rolo - 2 72 Bucha L=15 6
13 Haste seletora - 1 73 Bucha L=13 4
14 Espalhador de pemas - 1 74 Parafuso Allen com encaixe | yjg,q 4
sextavado
15 Estrutura de ligagao frontal - 1 75 Parafuso transversal M6x16 2
16 Prensa para pernas - 1 76 Parafuso cruzado ST4,8x15 4
17 Estrutura movel - 2 77 Parafuso cruzado M4x6 8
18 Haste guia - 2 78 Pino em forma de L - 2
19 Haste guia curta - 2 79 Bucha ®25%x12x10 4
20 Pegaemformade V - 1 80 Bucha ®25%p16x10 4
21 Suporte do assento - 1 81 Bucha ©25%x(p16x28 4
2 Barra de exercicios - 1 82 Cabo borboleta 3020 mm 1
para as costas (barra
Lat)
23 Estabilizador esquerdo - 1 83 Cabo ajustavel 7900 mm 1
24 Estabilizador direito - 1 84 Cabo para leg press - 1
25 Estrutura superior esquerda | — 1 85 Linha inferior - 1
26 Estrutura superior direita - 1 86 Linha superior 2950 mm 1
27 Barra - 1 87 Tampa $25%1,5 12
28 Barra de elevagéo - 1 88 Tampa 925%2 2
29 Suporte em forma de U - 1 89 Tampa terminal 20x40x 1,5 2
30 Tubo oco - 1 90 Tampa terminal ©25x2 1
31 Tampa do conjunto de pesos | — 2 91 Tampa terminal 932x2,0 4
32 Estrutura vertical traseira - 2 92 Tampa terminal 050x%2,0 4
33 Estrutura deslizante esquerda| — 1 93 Tampa final 045%1,5 4
34 Estrutura deslizante direita - 1 94 Tampa terminal 045x%2,0 2
35 Suporte grande - 2 95 Tampa terminal o050%1,5 6
36 Suporte duplo - 3 96 Tampa terminal 945x2,0 2
flutuante para rolo
37 Suporte - 3 97 Tampa 925%2,5 2
38 Pega - 1 98 Pé 050 - 4
39 Pega - 1 99 Bucha o50x045 - 1
40 Almofada do assento - 1 100 Bucha 060%2,0x045%60 - 4
41 Almofada do encosto - 1 101 Bucha P38xp27x26 10
42 Correia simples - 2 102 Manga olimpica 950x%926,5%300 2
43 Cinto abdominal - 1 103 Rolo ©97 38
44 Placa de peso - 13 104 Corda para triceps - 1
45 Pino de peso - 1 105 Amortecedor de borracha - 1
pequeno
46 Botdo de bloqueio ®53xM18xp10 1 106 Amortecedor de borracha 48x48x5x910,5 1
47 Bot2o de bloguelo M18x1,5x(12 2 107 Rolo de espuma borboleta - 2
emformade T
48 Batente de borracha 6 6 108 Pega ©24x@34%x430 2
49 Gancho para cabaga n.°7 - 9 109 Cabo 924xp34%240 2
50 Bucha de mola - 2 110 Pega ®24xp34%x130 6
51 Pino seletor - 1 111 Pega $27,5%xp33%x600 2
52 Corrente de 15 elos - 3 112 Pega @8x70 2
53 Manga de plastico - 4 113 Tira no tornozelo - 1
54 Eixo rotativo ®16x158xM10 1 114 Rolamento - 4
55 Eixo rotativo ®16x64xM10 2 115 Tampa terminal ®40 4
56 Parafuso Allen M10%x140 1 116 Gancho de seguranga - 2
57 Parafuso Allen M12x90 1 — Chave Allen n.°4 - 1
58 Parafuso de cabega M10x70 17 — Chave Allen n.25 - 1
quadrada
59 Parafuso Allen M10x65 5 — Chave Allen n.°6 - 1
60 Parafuso Allen M10x60 2 — Chave Allen n°8 - 1
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Informagdes de seguranga

Importante — leia atentamente antes da instalagao ou utilizagao

Utilizagao

Aviso

O produto deve ser instalado numa superficie estavel e nivelada.
A instalagdo deve ser realizada o mais proximo possivel do local final (na mesma divisao).
Antes de comegar, certifique-se de que tem espago suficiente para dispor todas as pegas.

PT

Criangas e animais de estimacéo devem ser mantidos afastados da area de exercicio — pegas pequenas podem representar risco de asfixia se ingeridas.

Elimine a embalagem de forma cuidadosa e responsavel.
Verifique se tem todos os componentes e ferramentas listados na lista de pegas. Alguns componentes podem estar pré-montados
para facilitar a instalagéo.

A montagem deve ser realizada por duas ou mais pessoas.

O proprietario é responsavel por garantir que todos os utilizadores sejam devidamente instruidos sobre a utilizagcdo segura do produto.
O produto destina-se apenas a uso doméstico. Ndo deve ser utilizado em instalagdes comerciais, alugadas ou institucionais.

O equipamento s6 deve ser utilizado para os fins descritos neste manual. Nao utilize acessérios ndo recomendados pelo fabricante.

O equipamento s6 deve ser utilizado em ambientes fechados, longe de humidade e poeira. Ndo o coloque em garagens,

edificios de servico, terragos cobertos ou perto de agua.

O produto destina-se a ser utilizado em condigdes limpas e secas. Evite armazena-lo em locais excessivamente frios ou humidos, pois
isso pode causar corroséo e outros problemas fora do controlo do fabricante.

As criangas ndo devem ter acesso ao equipamento sem supervisao.

Os pais e responsaveis devem estar cientes de que a tendéncia natural das criangas para brincar e experimentar pode levar a situagdes
em que o equipamento de treino n&do se destina a ser utilizado.

Se as criangas utilizarem o equipamento sob supervisédo, o seu desenvolvimento fisico e mental deve ser tido em conta e devem ser
fornecidas instrugdes adequadas para a sua utilizagdo. O equipamento ndo é, em circunstancia alguma, um brinquedo.

Pessoas com deficiéncia ndo devem utilizar o equipamento sem a presenga de uma pessoa qualificada ou médico. O produto ndo se
destina a fins terapéuticos.

Use sempre roupas esportivas adequadas ao praticar exercicios. Evite roupas largas ou muito grandes que possam ficar

presas nos mecanismos. Recomenda-se o uso de calgados esportivos que protejam os pés.

Nao coloque objetos pontiagudos perto do equipamento.

Mantenha as maos afastadas de todas as pegas moveis.

Elementos de ajuste salientes podem impedir os movimentos do utilizador.

Antes de iniciar os exercicios, faga um aquecimento e alongamentos.

O equipamento sé pode ser utilizado por uma pessoa de cada vez.

Recomenda-se a presencga de um observador durante o exercicio.

Se sentir tonturas, nauseas, dor no peito ou outros sintomas preocupantes, interrompa imediatamente o treino e consulte um médico.
O treino inadequado ou excessivo pode causar lesées.

Peso méaximo do utilizador: 120 kg.

Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer programa de exercicios. Isto é especialmente importante para pessoas com mais de 35 anos e para
aquelas com problemas de saude existentes. E essencial ler atentamente as instrugdes antes de utilizar o equipamento de fitness.
O fabricante e os seus representantes ndo se responsabilizam por quaisquer lesdes pessoais ou danos materiais resultantes da utilizagdo do produto.

ETAPAS DE INSTALAGAO:

Passo 1

Passo 2

Insira 2 calhas de guia (18#) nos orificios do estabilizador traseiro (4#) e fixe-as com 2 parafusos Allen M10%20 (63#) e 2 anilhas ¢10
(69#).
Deslize 2 amortecedores de borracha (48#) ao longo das guias.

Prenda a estrutura inferior (1#) ao estabilizador traseiro (4#), conforme mostrado no diagrama, e fixe com 2 parafusos M10x70 (58#), 1 suporte
(29#), 2 anilhas @10 (69#) e 2 porcas autoblocantes M10 (68#).

Prenda a estrutura vertical dianteira (3#) a estrutura inferior (1#). Alinhe os orificios com preciséo e fixe com 2 parafusos M10x70

(58#), 1 suporte (37#), 2 anilhas @10 (69#) e 2 porcas M10 (68#).

Prenda o estabilizador esquerdo (23#) e o estabilizador direito (24#) a estrutura inferior. Prenda com 2 parafusos M10x70 (58#), 2 anilhas
®10 (69#) e 2 porcas M10 (68#).

Prenda o suporte do rolo giratério (12#) usando 1 parafuso Allen M10x65 (594#), 2 anilhas @10 (69#) e 1 porca M10 (68#). Repita a montagem
para o segundo suporte do rolo giratorio.

Coloque 13 pesos (44#) nas guias (18#) de cima para baixo.
Insira a haste seletora (13#) no orificio central dos pesos e, em seguida, coloque o pino de peso (45#).
Durante o exercicio, selecione o peso adequado usando o pino seletor (51#).
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Passo 4

Passo 5

Passo 6

a)
b)

c)

Passo 7

a)
b)

c)

Passo 8

Passo 9

Passo 10

Passo 11

Passo 12

Passo 13

Passo 14

PT

Coloque a estrutura superior (2#) na estrutura vertical frontal (3#) e nas guias (18#).
Alinhe os orificios e fixe com 2 parafusos Allen M10x20 (63#), 2 anilhas @10 (69#), 2 parafusos M10x70 (58#), 1
suporte (37#), 2 anilhas @10 (69#) e 2 porcas M10 (68#).

Prenda a estrutura de presséao frontal (6#) a estrutura superior (2#).
Prenda 1 eixo (54#), 2 anilhas @10 (69#) e 2 porcas M10 (68#).

Prenda o suporte dianteiro (21#) a estrutura inferior e fixe 1 parafuso M10x70 (58#), 1 anilha @10 (69#) e 1 porca M10 (68#).

Prenda uma extremidade do suporte do assento (5#) a estrutura vertical dianteira e fixe com 2 parafusos M10x70 (58#), 1 suporte (37#), 2 anilhas ¢10
(69#) e 2 porcas M10 (68#).

Prenda a outra extremidade do suporte do assento (5#) ao suporte dianteiro (21#) e fixe com 2 parafusos sextavados M10x20 (63#) e 2

arruelas @10 (69#).

Prenda o médulo da perna (14#) ao suporte do assento (5#) e fixe com 1 eixo (55#), 2 anilhas @10 (69#) e 2 porcas M10 (68#).

Prenda uma extremidade da estrutura de ligagéo frontal (15#) ao médulo da perna (14#) e fixe com 1 eixo (55#), 2 anilhas @10 (69#) e 2 porcas
M10 (68#).

Insira a estrutura de presséo da perna (16#) na estrutura de ligagao (15#) e selecione a altura adequada utilizando o botéo de bloqueio (46#).

Prenda a porca borboleta direita (8#) a base de pressao dianteira (6#), conforme mostrado no diagrama.
Prenda 1 arruela ¢25x¢10,5 (71#) e 1 porca M10 (68#).

Aplique 1 borboleta de rolo de espuma (107#).

Insira a alca (9#) no orificio da borboleta e fixe 1 parafuso Allen M10x20 (63#) e 1 arruela ¢10 (69#).
Repita a montagem para a borboleta esquerda (7#).

Prenda a estrutura deslizante esquerda (33#) a estrutura vertical traseira (32#).

Em seguida, fixe a estrutura vertical traseira (32#) ao estabilizador esquerdo (23#).

Prenda o conjunto com 2 parafusos Allen M10x20 (63#) e 2 anilhas @10 (69#).

Mova a estrutura e selecione a altura adequada usando o pino de travamento em forma de T (47#).
Repita a montagem para a segunda estrutura.

Deslize a estrutura moével (17#) na guia curta (19#).

Prenda a guia curta (19#) ao orificio do gancho de seguranga (116#).

Em seguida, fixe o gancho de seguranga (116#) ao orificio vertical traseiro da estrutura (32#).
Repita a montagem para o segundo conjunto.

Prenda as estruturas superiores esquerda e direita (25#, 26#) a estrutura superior (2#).

Prenda com 2 parafusos M10x70 (58#), 2 anilhas ¢10 (69#) e 2 porcas M10 (68#).

Coloque as estruturas (25#, 26#) no trilho guia curto (19#) e na estrutura vertical traseira (32#), alinhando os orificios.
Coloque a barra de pull-up (28#) nas estruturas (25#, 26#) e fixe-a com 4 parafusos M10x70 (58#), 4 anilhas ¢10 (69#) e 4
porcas M10 (68#).

Prenda o suporte grande (35#) a estrutura deslizante direita (34#).
Prenda 1 parafuso Allen M12x90 (57#), 2 anilhas @12 (67#) e 1 porca M12 (66#).
Repita a montagem para o segundo suporte.

Prenda a barra (27#) através do orificio na estrutura mével (17#), na manga (30#) e novamente na estrutura (17#).
Aperte 2 parafusos sextavados M10x16 (64#).
Prenda 2 mangas olimpicas (102#) em ambas as extremidades da barra e aperte os parafusos M6x10 com cabega escareada usando uma chave Allen 4#.

Importante: Estude cuidadosamente o diagrama.

A

B.

Passe o cabo superior de 2950 mm (86#) pelo orificio na estrutura superior (2#). Coloque o rolo (103#) sob o cabo e fixe-o com um
parafuso Allen M10x45 (61#), 2 anilhas ¢10 (69#) e uma porca M10 (68#).
Passe o cabo para tras e fixe o segundo rolo da mesma forma que em A.
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Passo 15

Guie o cabo ao redor do rolo para a frente e fixe o terceiro rolo usando um parafuso Allen M10%140 (56#), 2 anilhas @10 (69#) e uma porca
M10 (68#).

Passe o cabo ao redor do rolo para tras e fixe o quarto rolo como em A.

Passe o cabo ao redor do rolo para baixo e fixe o quinto rolo junto com o suporte duplo flutuante do rolo (36#).

Guie o cabo ao redor da polia para cima e fixe a sexta polia usando um parafuso Allen M10x65 (59#), 2 buchas (72#) e uma porca M10
(68#).

Guie o cabo ao redor do rolo para baixo e passe a sua extremidade pelo orificio superior da haste seletora, dando pelo menos 5

voltas por seguranga.

Importante: Estude cuidadosamente o diagrama.

A
B.

C.
D.

Passo 16

A

B.

Passo 18

Passo

Passo 20

Passo 22

Passo 23

A

B.

C.

Prenda a extremidade do cabo borboleta de 3020 mm (82#) ao gancho.

Coloque o rolo (103#) sob o cabo e prenda-o ao suporte do rolo giratério (12#) usando um parafuso Allen M10x45 (61#), 2 arruelas @10
(69#) e uma porca M10 (68#).

Guie o cabo em torno da polia para baixo e fixe outra polia juntamente com um suporte de polia dupla flutuante cruzada (11#).

Guie a linha em torno do rolo para cima e fixe o préximo rolo da mesma forma que em A e B.

Prenda a extremidade do cabo de 3980 mm (84#) do leg press ao suporte e fixe-o com um parafuso Allen M10x28 (62#), 2 anilhas ¢10
(69#) e uma porca M10 (68#).

Cologue o primeiro rolo (103#) sob o cabo e fixe-o ao suporte usando um parafuso Allen M10x45 (61#), 2 anilhas ¢10 (69#) e uma porca
M10 (68#).

-J. Passe o cabo pelos roletes em sequéncia, conforme mostrado no diagrama (para a frente, para tras, para baixo, para

cima), instalando os roletes subsequentes (2—8) e fixando-os com parafusos M10x45, M10x65 ou suportes duplos, conforme

indicado nas instrugdes.

Prenda a extremidade do cabo inferior de 4020 mm (85#) ao gancho.
Passe o cabo para baixo e prenda o rolo juntamente com o suporte duplo flutuante do rolo (36#).

-F. Passe o cabo pelos rolos (para cima, para baixo), instalando rolos sucessivos e fixando-os com parafusos Allen M10x45 e M10x60

e mangas (73#).

Repita a instalagdo de acordo com os passos 17.

Prenda a extremidade do cabo de ajuste de 7900 mm (83#) a estrutura deslizante esquerda (33#).
-M. Passe o cabo pelos roletes conforme mostrado no diagrama (para baixo, para tras, para cima, para baixo, para tras novamente,
etc.), instalando os roletes e fixando-os com parafusos Allen M10x45 e suportes duplos.

Prenda 2 tampas da pilha de pesos (31#) conforme mostrado no diagrama.
Prenda 4 parafusos Allen M10x20 (63#) e 4 anilhas @10 (69#).

Coloque a almofada do assento (40#) no suporte do assento (5#) e fixe-a com 4 parafusos Allen M8x18 (65#) e 4 anilhas @8 (70#).
Prenda o encosto (41#) a estrutura vertical dianteira (3#), fixando-o da mesma forma que no ponto A.
Instale as almofadas dos ombros conforme mostrado no diagrama.

Prenda a barra de exercicio para os musculos das costas (barra lat, 22#) a extremidade do cabo superior usando 2 ganchos tipo abdbora
(7#, 49#) e uma corrente de 15 elos (52#).

Prenda duas correias simples (42#) em ambas as extremidades do cabo inferior usando quatro ganchos em forma de abébora (7#, 49#) e duas

correntes com 15 elos (52#).

Prenda a alga (38#), a corda para triceps (104#), a alga em forma de V (20#) e a alga para tornozelo (113#) ao gancho usando ganchos
separados (7#, 49%#).

Aperte todos os parafusos e porcas.

Area de exercicio

O espago livre ao redor do aparelho deve ser pelo menos 0,6 m maior do que a area de treino.

Esta é uma zona de seguranga que permite que vocé saia do dispositivo com seguranga em caso de emergéncia.
Se dois aparelhos forem colocados lado a lado, o espago livre pode ser partilhado.

No méaximo, duas pessoas podem estar na area de treino durante o exercicio.
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Informacdes sobre os exercicios

Antes de comegar

Ajuste o programa de treino a sua condigao fisica.

Se estiver inativo ha varios anos ou estiver acima do peso, comece devagar e aumente gradualmente a duragdo das suas sessdes

de exercicio — recomenda-se aumentar alguns minutos por treino.

Inicialmente, podera conseguir fazer exercicio apenas durante alguns minutos na sua zona-alvo, mas a sua aptidao aerobica ira melhorar dentro
de 6 a 8 semanas.

Nao desanime se demorar mais tempo — faga exercicio ao seu préprio ritmo.

Principios fundamentais:

Consulte o seu médico sobre o seu programa de treino e dieta.

Comece a fazer exercicio gradualmente e estabelega metas realistas.

Verifique regularmente a sua frequéncia cardiaca e defina um valor-alvo com base na sua idade e nivel de condicionamento fisico.
Instale o equipamento numa superficie plana e nivelada, garantindo um espago adequado para o treino.

Intensidade do exercicio

Para obter melhores resultados, exercite-se na intensidade certa, monitorando a sua frequéncia cardiaca.
Para um treino aerdbico eficaz, a sua frequéncia cardiaca deve ser de 65 a 85% da sua frequéncia cardiaca maxima — isto € chamado de zona-
alvo.
Nos primeiros meses, mantenha a sua frequéncia cardiaca na extremidade inferior da zona e, em seguida, aumente-a gradualmente até ao valor
médio.
Medigao da frequéncia cardiaca: pare de se exercitar, coloque dois dedos no pulso, conte os batimentos durante 6 segundos e multiplique o
resultado por 10.

o Exemplo: 14 batimentos x 10 = 140 batimentos/min.
Ajuste a intensidade do exercicio para manter a frequéncia cardiaca dentro da faixa exigida.

Exercicio aerébico

Melhore a eficiéncia dos seus pulmdes e coragdo — os musculos mais importantes do seu corpo.
Qualquer atividade que envolva grandes grupos musculares (bragos, pernas, gluteos) é benéfica.

Treino de forga

Ajuda a reduzir a gordura corporal e é uma parte essencial de qualquer programa de exercicios.
Ajuda a fortalecer, construir e moldar os musculos.
Se estiver a fazer exercicio acima da sua zona-alvo, faga menos repeticdes.

Grupos musculares desenvolvidos durante o exercicio

Designagao Nome Latim nome Designacao Nome Latim nome
A Musculo trapézio Trapezius | Musculo tibial anterior Tibialis Anterior
B Musculo deltéide anterior Anterior Deltoid J Musculo trapézio Trapezius
C Musculo peitoral maior Pectoralis Major K Musculo deltéide posterior Posterior Deltoid
D Serréatil anterior Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Musculo grande dorsal Latissimus Dorsi
F Musculos abdominais Abdominal N Musculos gluteos Gluteals
G Musculo sartério Sartorius (0] Musculo biceps femoral Hamstrings
H Musculo quadriceps femoral Quadriceps P Musculo gastrocnémio Gastrocnemius

Aquecimento e arrefecimento

Cada treino deve consistir em trés fases:

1.
2.

3.

Aquecimento — 5 a 10 minutos de alongamentos e exercicios leves.
Exercicio na zona-alvo — 20 a 30 minutos de treino com a frequéncia cardiaca na zona-alvo.
a. Nao exceda 20 minutos nas primeiras semanas.
Arrefecimento — 5 a 10 minutos de alongamentos para aumentar a flexibilidade muscular e reduzir as dores pds-exercicio.

Frequéncia do exercicio

Para manter ou melhorar a sua forma fisica, faga exercicio 3 vezes por semana, com pelo menos um dia de descanso.
Apds alguns meses, pode aumentar a frequéncia para 5 treinos por semana.
A chave para o sucesso € a regularidade e o prazer em praticar exercicio fisico.
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Exercicios de alongamento Tocar
os dedos dos pés

. Fique em pé com os joelhos esticados, os pés afastados na largura dos ombros e incline-se lentamente para a frente a partir
dos quadris.

o Relaxe as costas e os ombros, esticando-se o0 maximo possivel em diregdo aos dedos dos pés.

. Mantenha a posig¢éo por 15 segundos e relaxe. Repita 3 vezes.

. Alongamentos: isquiotibiais, joelhos, costas.

Alongamento dos isquiotibiais

. Sente-se com uma perna esticada e apoie o pé da outra perna na parte interna da coxa.
o Incline-se em diregéo aos dedos do pé da perna esticada.

o Mantenha a posicado por 15 segundos e relaxe. Repita 3 vezes com cada perna.

o Alongamentos: isquiotibiais, regido lombar, virilha.

Alongamento da panturrilha/tendao de Aquiles

o Fique em posicéo de lunge, coloque as maos na parede.

o Mantenha a perna de tras esticada e o pé apoiado no chao.

o Dobre a perna da frente e incline-se em diregéo a parede.

. Mantenha a posigao por 15 segundos e depois relaxe. Repita 3 vezes com cada perna.
. Alongamentos: panturrilhas, tenddes de Aquiles, tornozelos.

Alongamento dos musculos quadriceps da coxa

o Coloque uma mao contra a parede e segure o pé pelo tornozelo com a outra méo.

. Mantenha o joelho apontado para baixo e o calcanhar em dire¢cdo a nadega.

o Mantenha a posicédo por 15 segundos e depois relaxe. Repita 3 vezes com cada perna.
. Alongamentos: quadriceps, ancas.

Alongamento da parte interna das coxas

. Sente-se com os pés juntos, as solas dos pés encostadas e os joelhos apontados para fora.
o Puxe os pés em direg&o a virilha, pressionando os joelhos para baixo.

o Mantenha a posic¢édo por 15 segundos e relaxe. Repita 3 vezes.

. Alongamentos: musculos da coxa e do quadril.

Utilizagao do dispositivo
Regras importantes durante o exercicio:

o Ao realizar exercicios, expire durante o esforgo/levantamento e inspire ao retornar a posigdo inicial — de forma lenta e controlada.

o Leia todos os avisos e informagdes antes de utilizar o equipamento.

. Antes de comegar, verifique se o equipamento tem pegas soltas, gastas ou danificadas. Em caso de duvida, ndo utilize o equipamento
até que as pecgas tenham sido substituidas.

o Antes de iniciar um programa de exercicios, recomenda-se que faga um exame médico completo e obtenha a aprovagéo do seu médico.

o Apo6s concluir o treino, fixe a pilha de pesos utilizando o pino seletor no orificio de bloqueio.

o Recomenda-se fazer exercicio com um parceiro que possa ajudar, caso seja necessario, se os pesos forem muito pesados.

. Aqueca sempre os musculos antes do treino — prepare o corpo com alguns minutos de alongamentos leves (sem movimentos
bruscos) e exercicios calisténicos simples.

Manutengao e cuidados
1. O nivel de seguranca do equipamento s6é pode ser mantido através de verificagoes regulares para detetar danos e desgaste (por
exemplo, cordas, roletes, pontos de fixagéo).

2.  Lubrifique periodicamente as pegas méveis com 6leo leve para evitar o desgaste prematuro.
3. Verifique e aperte todos os componentes antes de cada utilizagdo do equipamento. Substitua imediatamente as pegas danificadas.
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Nu Nume Parametri Cantitat | Nu Nume Parametri Cantitat
e e
1 Cadru inferior - 1 61 Surub Allen M10x45 34
2 Cadru superior - 1 62 Surub Allen M10x28 4
3 Cadru vertical frontal - 1 63 Surub Allen M10x20 16
4 Stabilizator spate - 1 64 Surub Allen M10x16 2
5 Suport scaun - 1 65 Surub Allen M8x18 8
6 Baza de presiune frontala _ 1 66 Piulita cu capac M12 9
7 Piulita aripa stanga - 1 67 Saiba 012 4
8 Piulita aripa dreapta - 1 68 Piulitd aerospatiala M10 71
9 Maner - 2 69 Saiba »10 121
Suport unghiular "
10 per?tru rolégdublé B ! 70 »aiba 8 8
Suport transversal pentru L
M rols dubla flotants - ! " >aiba mare - 2
12 Suport rotativ pentru role - 2 72 Bucsa L=15 6
13 Tija selector - 1 73 Bucsa L=13 4
14 Dispozitiv de extindere a - 1 74 ﬁ:;“ab gr']'aeln cu cap M8x9 4
picioarelor 9
15 Cadru de conectare frontal - 1 75 Surub transversal M6%16 2
16 Presa pentru picioare - 1 76 Surub transversal ST4,8x15 4
17 Cadru mobil - 2 77 Surub transversal M4x6 8
18 Tija de ghidare - 2 78 Stift in forma de L - 2
19 Tija de ghidare scurta - 2 79 Bucsa ®25%12x10 4
20 Maner in forma de V - 1 80 Bucsa ®25xp16x10 4
21 Suport scaun - 1 81 Bucsa P25%p16x28 4
22 Bard pentru exercilii - 1 8 Cablu fluture 3020 mm 1
pentru spate (bara
Lat)
23 Stabilizator stanga - 1 83 Cablu reglabil 7900 mm 1
24 Stabilizator dreapta - 1 84 Cablu pentru presa picioare - 1
25 Cadru superior stanga - 1 85 Linia inferioara - 1
26 Cadru superior drept - 1 86 Linia superioara 2950 mm 1
27 Bara - 1 87 Capat ©25%1,5 12
28 Bara de tractiune - 1 88 Capac de inchidere ©25%2 2
29 Suport in forma de U - 1 89 Capac de inchidere 20%40x%1,5 2
30 Teava tubulara - 1 90 Capac de inchidere 25x2 1
31 Capac pentru greutati - 2 91 Capac de inchidere 932x2,0 4
32 Cadru vertical spate - 2 92 Capac de inchidere 050%2,0 4
33 Cadru glisant stanga - 1 93 Capat 045%1,5 4
34 Cadru glisant drept - 1 94 Capat 045%2,0 2
35 Suport mare - 2 95 Capat de capat 050%1,5 6
36 Suport dublu cu role - 3 9 Capac de inchidere 945%2,0 2
flotante
37 Suport - 3 97 Capat 925x2,5 2
3 Méaner - 1 98 Picior 050 - 4
39 Maner - 1 99 Bucsa 050045 - 1
40 Perna scaunului - 1 100 Bucsa 060x2,0x045%60 - 4
41 Perna spatarului - 1 101 Bucsa P38xP27x26 10
42 Curea simpla - 2 102 Manson olimpic 950x%926,5%300 2
43 Centura abdominala - 1 103 Rola ©97 38
44 Placa de greutate - 13 104 Franghie pentru triceps - 1
45 Pivot pentru greutati - 1 105 Tampon mic din cauciuc - 1
46 Buton de blocare ®53xM18xp10 1 106 Tampon din cauciuc 48x48x5xp10,5 1
47 suon de blocare M18x1,5x¢12 2 107 Rola din spuma tip fluture - 2
48 Opritor din cauciuc 6 6 108 Méaner P24xp34x430 2
49 Carlig pentru tartacuta nr. 7 | — 9 109 Maner P24xp34%x240 2
50 Bucsa cu arc - 2 110 Maner ©24x@34%x130 6
51 Stift selector - 1 111 Maner 927,5%xp33%x600 2
52 Lant cu 15 zale - 3 112 Maner @8x70 2
53 Manson din plastic - 4 113 Curea pentru glezna - 1
54 Ax rotativ ®16x158xM10 1 114 Rulment - 4
55 Ax rotativ ®16x64xM10 2 115 Capac de inchidere ®40 4
56 Surub Allen M10%x140 1 116 Carlig de siguranta - 2
57 Surub Allen M12x90 1 — Cheie Allen nr. 4 - 1
58 surub cu cap patrat M10x70 17 — Cheie Allen nr. 5 - 1
59 Surub Allen M10%65 5 — Cheie Allen nr. 6 - 1
60 Surub Allen M10x60 2 — Cheie Allen nr. 8 - 1
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Informatii privind siguranta

Important — cititi cu atentie inainte de instalare sau utilizare

Produsul trebuie instalat pe o suprafata stabila si plana.

Instalarea trebuie efectuata cat mai aproape posibil de locatia finala (in aceeasi incapere).

Inainte de a incepe, asigurati-va c& aveti suficient spatiu pentru a aseza toate piesele.

Copiii si animalele de companie trebuie tinuti la distanta de zona de exercitii — piesele mici pot prezenta pericol de sufocare daca sunt inghitite.
Aruncati ambalajul cu atentie si in mod responsabil.

Verificati daca aveti toate componentele si uneltele enumerate in lista de piese. Unele componente pot fi preasamblate pentru a
facilita instalarea.

Asamblarea se realizeaza cel mai bine de catre doua sau mai multe persoane.

Utilizare

o Proprietarul este responsabil sa se asigure ca toti utilizatorii sunt instruiti corespunzator cu privire la utilizarea in siguranta a produsului.

o Produsul este destinat exclusiv uzului casnic. Nu trebuie utilizat in spatii comerciale, inchiriate sau institutionale.

. Echipamentul trebuie utilizat numai n scopurile descrise in acest manual. Nu utilizati accesorii care nu sunt recomandate de producator.

o Echipamentul trebuie utilizat numai in interior, ferit de umiditate si praf. Nu il amplasati intr-un garaj, o cladire utilitara, o
terasa acoperita sau in apropierea apei.

o Produsul este destinat utilizarii in conditii curate si uscate. Evitati depozitarea acestuia in locuri excesiv de reci sau umede, deoarece
acest lucru poate duce la coroziune si alte probleme care nu pot fi controlate de producator.

o Copiii nu trebuie sa aiba acces la echipament fara supraveghere.

o Parintii si tutorii trebuie sa fie constienti de faptul ca tendinta naturala a copiilor de a se juca si de a experimenta poate duce la situatii in
care echipamentul de antrenament nu este destinat utilizarii.

. Daca copiii utilizeaza echipamentul sub supraveghere, trebuie sa se tina seama de dezvoltarea lor fizica si mentala si trebuie sa li se
furnizeze instructiuni adecvate de utilizare. Echipamentul nu este n niciun caz o jucarie.

o Persoanele cu dizabilitati nu trebuie sa utilizeze echipamentul fara prezenta unei persoane calificate sau a unui medic. Produsul nu
este destinat utilizarii in scopuri terapeutice.

. Purtati intotdeauna imbracaminte sportiva adecvata atunci cand faceti exercitii fizice. Evitati imbracamintea larga sau
supradimensionata, care s-ar putea prinde in mecanisme. Se recomanda incaltaminte sportiva care protejeaza picioarele.

. Nu asezati obiecte ascutite in apropierea echipamentului.

. Tineti mainile departe de toate partile mobile.

. Elementele de reglare proeminente pot impiedica miscarea utilizatorului.

. Tnainte de a incepe exercitiile, efectuati exercitii de incalzire si de intindere.

. Echipamentul poate fi utilizat doar de o singura persoana la un moment dat.

. Se recomanda ca in timpul exercitiilor sa fie prezent un observator.

o Daca simtiti ameteli, greata, dureri in piept sau alte simptome ingrijoratoare, opriti imediat antrenamentul si consultati un medic.

3 Antrenamentul necorespunzator sau excesiv poate duce la accidentari.

. Greutatea maxima a utilizatorului: 120 kg.

Avertisment

Consultati medicul inainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele cu varsta peste 35 de ani
si pentru cele cu probleme de sanatate existente. Este esential sa cititi cu atentie instructiunile inainte de a utiliza echipamentul de fitness.
Producatorul si reprezentantii sai nu vor fi rdspunzatori pentru niciun prejudiciu personal sau material rezultat din utilizarea produsului.

PASI DE INSTALARE:

Pasul 1

Pasul 2

Pasul 3

Introduceti 2 sine de ghidare (18#) in orificiile din stabilizatorul posterior (4#) si fixati-le cu 2 suruburi Allen M10x20 (63#) si 2 saibe ¢10

(69#).

Glisati 2 tampoane de cauciuc (48#) de-a lungul ghidajelor.

Atasati cadrul inferior (1#) la stabilizatorul din spate (4#) asa cum se arata in diagrama si fixati-l cu 2 suruburi M10x70 (58#), 1 suport (29%), 2
saibe @10 (69#) si 2 piulite autoblocante M10 (68#).

Atasati cadrul vertical frontal (3#) la cadrul inferior (1#). Aliniati cu precizie orificiile si fixati cu 2 suruburi M10x70 (58#), 1 suport

(37#), 2 saibe @10 (69#) si 2 piulite M10 (68#).

Atasati stabilizatorul stang (23#) si stabilizatorul drept (24#) la cadrul inferior. Fixati cu 2 suruburi M10x70 (58#), 2 saibe @10 (69#) si 2

piulite M10 (68#).

Fixati suportul rolei pivotante (12#) folosind 1 surub Allen M10x65 (59#), 2 saibe @10 (69#) si 1 piulitd M10 (68#). Repetati asamblarea pentru
al doilea suport al rolei pivotante.

Asezati 13 greutati (44#) pe ghidaje (18#) de sus in jos.
Introduceti tija selectorului (13#) in orificiul central al greutatilor, apoi asezati stiftul de greutate (45#).
Tn timpul exercitiului, selectati greutatea adecvata folosind stiftul selector (51#).
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Pasul 4

Pasul 6

a)
b)

c)

Pasul 7

a)
b)
c)

Pasul 8

Pasul 9

Pasul 10

Pasul 11

Pasul 12

Pasul 14

RO

Asezati cadrul superior (2#) pe cadrul vertical frontal (3#) si ghidajele (18#).
Aliniati orificiile si fixati cu 2 suruburi Allen M10x20 (63#), 2 saibe ¢10 (69#), 2 suruburi M10x70 (58%#), 1
suport (37#), 2 saibe @10 (69#) si 2 piulite M10 (68#).

Atasati cadrul frontal de presiune (6#) la cadrul superior (2#).
Fixati 1 ax (54#), 2 saibe @10 (69#) si 2 piulite M10 (68#).

Atasati suportul frontal (21#) la cadrul inferior si fixati 1 surub M10x70 (58#), 1 saiba @10 (69#) si 1 piulita M10 (68#).

Atasati un capat al suportului scaunului (5#) la cadrul vertical frontal si fixati cu 2 suruburi M10x70 (58#), 1 suport (37#), 2 saibe ¢10
(69#) si 2 piulite M10 (68#).

Atasati celalalt capat al suportului scaunului (5#) la suportul frontal (21#) si fixati-l cu 2 suruburi cu cap hexagonal M10x20 (63#) si 2
saibe @10 (69#).

Atasati modulul piciorului (14#) la suportul scaunului (5#) si fixati-l cu 1 ax (55#), 2 saibe ¢10 (69#) si 2 piulite M10 (68#).
Atasati un capat al cadrului de conectare frontal (15#) la modulul piciorului (14#) si fixati-l cu 1 ax (55#), 2 saibe @10 (69#) si 2 piulite M10 (68#).
Introduceti cadrul de presare pentru picioare (16#) in cadrul de conectare (15#) si selectati inaltimea potrivita folosind butonul de blocare (46#).

Atasati piulita fluture dreapta (8#) la baza de presiune frontala (6#), asa cum se arata in diagrama.
Fixati 1 saiba 25x¢10,5 (71#) si 1 piulita M10 (68#).

Aplicati 1 fluture cu rola de spuma (107#).

Introduceti manerul (9%) in orificiul fluturelui si fixati 1 surub Allen M10%20 (63#) si 1 saiba @10 (69#).
Repetati asamblarea pentru fluturele stang (7#).

Atasati cadrul glisant stang (33#) la cadrul vertical din spate (32#).

Apoi atasati cadrul vertical din spate (32#) la stabilizatorul din stanga (23#).

Fixati ansamblul cu 2 suruburi Allen M10x20 (63#) si 2 saibe @10 (69#).

Mutati cadrul si selectati inaltimea potrivita folosind stiftul de blocare in forma de T (47#).
Repetati asamblarea pentru al doilea cadru.

Glisati cadrul mobil (17#) pe ghidajul scurt (19#).

Atasati ghidajul scurt (19#) la orificiul carligului de siguranta (116#).

Apoi atasati carligul de siguranta (116#) la orificiul din spate al cadrului vertical (32#).
Repetati asamblarea pentru al doilea set.

Atasati cadrele superioare stanga si dreapta (25#, 26#) la cadrul superior (2#).

Fixati cu 2 suruburi M10x70 (58#), 2 saibe ¢10 (69#) si 2 piulite M10 (68#).

Asezati cadrele (25#, 26#) pe sina de ghidare scurta (19#) si pe cadrul vertical din spate (32#), aliniind orificiile.
Asezati bara de tractiune (28#) pe cadre (25#, 26#) si fixati-o cu 4 suruburi M10x70 (58#), 4 saibe @10 (69#) si 4
piulite M10 (68#).

Atasati suportul mare (35#) la cadrul glisant din dreapta (34#).
Fixati 1 surub Allen M12x90 (57#), 2 saibe @12 (67#) si 1 piulitd M12 (66#).
Repetati asamblarea pentru al doilea suport.

Atasati bara (27#) prin orificiul din cadrul mobil (17#), mansonul (30#) si din nou cadrul (17#).
Strangeti 2 suruburi hexagonale M10x16 (64#).
Atasati 2 mansoane olimpice (102#) la ambele capete ale barei si strangeti suruburile cu cap inecat M6x10 folosind o cheie Allen 4#.

Important: Studiati cu atentie diagrama.

A

B.

Treceti cablul superior de 2950 mm (86#) prin orificiul din cadrul superior (2#). Asezati rola (103#) sub cablu si fixati-o cu un surub Allen
M10x45 (61#), 2 saibe ¢10 (69#) si o piulitda M10 (68#).
Treceti cablul Thapoi si atasati a doua rola in acelasi mod ca la A.
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G mmo

Pasul 15

RO

Ghidati cablul in jurul rolei spre partea din fata si fixati a treia role folosind un surub Allen M10x140 (56#), 2 saibe @10 (69#) si o piulitd M10
(68#).

Ghidati cablul in jurul rolei spre partea din spate si fixati a patra rola asa cum se arata in A.

Treceti cablul in jurul rolei n jos si fixati a cincea rold impreuna cu suportul dublu pentru role flotante (36#).

Ghidati cablul in jurul scripetelui in sus si fixati al saselea scripet folosind un surub Allen M10x65 (59#), 2 bucse (72#) si o piulita M10 (68#).
Ghidati cablul in jurul rolei in jos si treceti capatul acestuia prin orificiul superior al tijei selectorului, facand cel putin 5 rotiri pentru

siguranta.

Important: Studiati cu atentie diagrama.

A
B.

C.
D.

Pasul 16

A

B.
C.

Pasul 17

Pasul 18

Pasul

Pasul 20

Pasul 22

Pasul 23

A
B.

C.

Atasati capatul cablului fluture de 3020 mm (82#) la carlig.

Asezati rola (103#) sub cablu si fixati-o de suportul rolei pivotante (12#) folosind un surub Allen M10x45 (61#), 2 saibe @10
(69#) si o piulita M10 (68#).

Ghidati cablul in jurul scripetelui in jos si fixati un alt scripet impreuna cu un suport dublu transversal pentru scripet (11#).
Ghidati linia in jurul rolei in sus si fixati rola urmatoare in acelasi mod ca la A si B.

Fixati capatul cablului de 3980 mm (84#) pentru presa de picioare la suport si fixati-l cu un surub Allen M10x28 (62#), 2 saibe @10 (69#) si o
piulita M10 (68#).

Asezati prima rola (103#) sub cablu si fixati-o de suport folosind un surub Allen M10x45 (61#), 2 saibe @10 (69#) si o piulita M10 (68#).

-J. Treceti cablul in jurul rolelor in ordinea indicata in diagrama (inainte, inapoi, jos, sus), instaland rolele urmatoare (2-8) si
fixandu-le cu suruburi M10x45, M10x65 sau suporturi duble, conform instructiunilor.

Atasati capatul cablului inferior de 4020 mm (85#) la carlig.

Treceti cablul in jos si atasati rola impreuna cu suportul dublu pentru role flotante (36#).

-F. Treceti cablul in jurul rolelor (in sus, n jos), instaland role succesive si fixandu-le cu suruburi si mansoane Allen M10x45 si M10%x60
(73#).

Repetati instalarea conform pasilor 17.

Atasati capatul cablului de reglare de 7900 mm (83#) la cadrul glisant stang (33#).
-M. Traseaza cablul in jurul rolelor, asa cum se arata in diagrama (in jos, inapoi, in sus, in jos, din nou inapoi etc.), instaland rolele si
fixandu-le cu suruburi Allen M10%45 si suporturi duble.

Atasati 2 capace pentru stiva de greutati (31#), asa cum se arata in diagrama.
Fixati 4 suruburi Allen M10%20 (63#) si 4 saibe @10 (69#).

Asezati perna scaunului (40#) pe suportul scaunului (5#) si fixati-o cu 4 suruburi Allen M8x18 (65#) si 4 saibe ¢8 (70#).
Atasati spatarul (41#) la cadrul vertical frontal (3#), fixandu-I in acelasi mod ca la punctul A.
Instalati pernele pentru umeri asa cum se arata in diagrama.

Atasati bara pentru exercitii musculare pentru spate (bara lat, 22#) la capatul cablului superior folosind 2 cérlige tip dovleac (7#, 49#) si un
lant cu 15 zale (52#).

Atasati 2 curele simple (42#) la ambele capete ale cablului inferior folosind 4 carlige pentru dovleci (7#, 49#) si 2 lanturi cu 15 zale (52#).
Atasati manerul (38#), franghia pentru triceps (104#), manerul in forma de V (20#) si cureaua pentru glezna (113#) la carlig folosind
carlige separate pentru dovleac (7#, 49#).

Strangeti toate suruburile si piulitele.

Zona de exercitii

Spatiul liber din jurul aparatului trebuie sa fie cu cel putin 0,6 m mai mare decat zona de antrenament.
Aceasta este o0 zona de siguranta care va permite sa coborati in siguranta de pe dispozitiv in caz de urgenta.
Daca doua aparate sunt amplasate unul langa celalalt, spatiul liber poate fi impartit.

Tn timpul exercitiului, in zona de antrenament pot fi maximum doué persoane.
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Informatii despre exercitii inainte de a incepe

o Adaptati programul de antrenament la conditia dvs. fizica.

o Daca ati fost inactiv timp de mai multi ani sau sunteti supraponderal, incepeti incet si cresteti treptat durata sesiunilor de exercitii

fizice — se recomanda sa cresteti cu cateva minute per antrenament.

o La inceput, este posibil sa puteti face exercitii fizice doar cateva minute in zona tinta, dar capacitatea aerobica se va imbunatati in 6-8 saptamani.

. Nu va descurajati daca dureaza mai mult — faceti exercitii fizice n ritmul propriu.
Principii cheie:

o Consultati medicul cu privire la programul de antrenament si dieta dumneavoastra.
. Incepeti sa faceti exercitii fizice incet si stabiliti-vé obiective realiste.
. Verificati-va ritmul cardiac in mod regulat si stabiliti o valoare tinta in functie de varsta si nivelul dvs. de fitness.

o Instalati echipamentul pe o suprafata plana si orizontald, asigurandu-va ca aveti suficient spatiu pentru antrenament.

Intensitatea exercitiilor

o Pentru rezultate optime, exersati la intensitatea potrivita, monitorizandu-va ritmul cardiac.

. Pentru un antrenament aerobic eficient, ritmul cardiac ar trebui sa fie de 65-85% din ritmul cardiac maxim — aceasta se numeste zona tinta.

. Tn primele cateva luni, mentineti ritmul cardiac la limita inferioara a zonei, apoi cresteti-l treptat pana la valoarea medie.

. Masurarea ritmului cardiac: opriti exercitiul fizic, puneti doua degete pe incheietura mainii, numarati bataile timp de 6 secunde si inmultiti

rezultatul cu 10.
o  Exemplu: 14 batai x 10 = 140 batai/min.
o Reglati intensitatea exercitiului pentru a mentine ritmul cardiac in intervalul necesar.
Exercitii aerobice

. Tmbunététiti eficienta plamanilor si a inimii — cei mai importanti muschi din corp.
o Orice activitate care implica grupuri musculare mari (brate, picioare, fese) este benefica.

Antrenamentul de forta

. Ajuta la reducerea grasimii corporale si este o parte esentiala a oricarui program de exercitii fizice.
o Ajuta la intarirea, dezvoltarea si modelarea muschilor.
o Daca va antrenati peste zona tinta, faceti mai putine repetari.

Grupuri musculare dezvoltate in timpul exercitiilor

Denumire Nume Latind nume Denumire Nume Latina nume

A Muschiul trapez Trapezius I Muschiul tibial anterior Tibialis Anterior
B Muschiul deltoid anterior Anterior Deltoid J Muschiul trapez Trapezius
C Muschiul pectoral mare Pectoralis Major K Muschiul deltoid posterior Posterior Deltoid
D Serratus anterior Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Muschiul latissimus dorsi Latissimus Dorsi
F Muschii abdominali Abdominal N Muschii fesieri Gluteals
G Muschiul sartorius Sartorius 0 Muschiul biceps femural Hamstrings
H Muschiul cvadriceps femural Quadriceps P Muschiul gastrocnemius Gastrocnemius

incélzire si ricire

Fiecare antrenament trebuie sa cuprinda trei etape:

1. Incalzire — 5-10 minute de stretching si exercitii usoare.

2. Exercitii in zona tinta — 20-30 minute de antrenament cu ritmul cardiac in zona tinta.
a. Nudepasiti 20 de minute in primele cateva saptamani.
3. Racire — 5-10 minute de stretching pentru a creste flexibilitatea musculara si a reduce durerile post-antrenament.

Frecventa exercitiilor

. Pentru a va mentine sau imbunatati conditia fizica, faceti exercitii fizice de 3 ori pe saptdmana, cu cel putin o zi de odihna.

o Dupa cateva luni, puteti creste frecventa la 5 antrenamente pe saptamana.
o Cheia succesului este regularitatea si placerea de a face exercitii fizice.
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Exercitii de stretching Atingerea

degetelor de la picioare

Stati cu genunchii drepti, picioarele la latimea umerilor si aplecati-va incet nainte din solduri.
Relaxati-va spatele si umerii, intinzadndu-va cat mai mult posibil spre degetele de la picioare.
Mentineti pozitia timp de 15 secunde, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori.

intinderi: muschii ischiogambieri, genunchii, spatele.

intinderea muschilor ischiogambieri

Stati cu un picior intins, asezati piciorul celuilalt picior pe coapsa interioara.

Aplecati-va spre degetele piciorului intins.

Mentineti pozitia timp de 15 secunde, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori cu fiecare picior.
Intinderi: muschii ischiogambieri, partea inferioara a spatelui, zona inghinal3.

intindere gambe/Achilles

Stati in pozitie de lunge, puneti mainile pe perete.

Tineti piciorul din spate drept si talpa lipita de podea.

Indoiti piciorul din fata si aplecati-va spre perete.

Mentineti pozitia timp de 15 secunde, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior.
ntinderi: gambe, tendoane ahiliene, glezne.

intinderea muschilor cvadriceps ai coapsei

Asezati o mana pe perete si apucati piciorul de glezna cu cealaltd mana.

Mentineti genunchiul indreptat in jos si calcaiul indreptat spre fesa.

Mentineti pozitia timp de 15 secunde, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior.
Intinderi: cvadriceps, solduri.

intinderea partii interioare a coapselor

Stati cu picioarele unite, talpile lipite, genunchii indreptati spre exterior.
Trageti picioarele spre zona inghinala, apasand genunchii in jos.
Mentineti pozitia timp de 15 secunde, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori.
Intinderi: muschii coapselor si soldurilor.

Utilizarea dispozitivului

Reguli importante in timpul exercitiilor:

Cand efectuati exercitii, expirati in timpul efortului/ridicarii si inspirati cand reveniti la pozitia initiald — incet si in mod controlat.

Cititi toate etichetele de avertizare si informatii inainte de a utiliza echipamentul.

Tnainte de a incepe, verificati echipamentul pentru a vedea daca exista piese slabite, uzate sau deteriorate. Daca aveti dubii, nu utilizati

echipamentul pana cand piesele nu au fost inlocuite.

Tnainte de a incepe un program de exercitii fizice, se recomandé sa efectuati un examen medical complet si s& obtineti aprobarea medicului

dumneavoastra.
Dupa terminarea antrenamentului, fixati greutatile folosind stiftul selector din orificiul de blocare.

Se recomanda sa faceti exercitii impreuna cu un partener care va poate ajuta, daca este necesar, in cazul in care greutatile se dovedesc a fi prea mari.

Incélziti-va intotdeauna muschii inainte de antrenament — pregétiti-va corpul cu cateva minute de intinderi usoare (far& miscéri

bruste) si exercitii calistenice simple.

intretinere si ingrijire

1.

2.
3.

Nivelul de siguranta al echipamentului poate fi mentinut numai prin verificari regulate pentru a depista eventualele deteriorari si uzura (de

exemplu, franghii, role, puncte de fixare).
Lubrifiati periodic partile mobile cu ulei usor pentru a preveni uzura prematura.

Verificati si strangeti toate componentele inainte de fiecare utilizare a echipamentului. Tnlocuiti imediat piesele deteriorate.
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Nie Nazov Parametre Mnozst | Cislo Nazov Parametre Mnozst
vo vo
1 Spodny ram - 1 61 Imbusovy skrutka M10x45 34
2 Horny ram - 1 62 Imbusovy skrutka M10x28 4
3 Predny vertikalny ram - 1 63 Imbusovy skrutka M10x20 16
4 Zadny stabilizator - 1 64 Imbusovy skrutka M10x16 2
5 Drziak sedadla - 1 65 Imbusovy skrutka M8x18 8
6 Predna tlakova zakladna _ 1 66 Matica M12 2
7 Lava kridlova matica - 1 67 Podlozka 012 4
8 Prava kridlova matica - 1 68 Letecky matica M10 71
9 Rukovat - 2 69 Podlozka »10 121
10 Uhlova konzola - 1 70 Podlozka 08 8
pre dvojity valCek
11 Krizova konzola pre dvojity | _ 1 71 Velka podiozka - 2
plavajuci valéek
12 Otocny drziak val¢eka - 2 72 Pouzdro L=15 6
13 Voli¢ova ty¢ - 1 73 Pouzdro L=13 4
14 Rozpinadio noh - 1 74 Sesthranna skrutka s M8x9 4
vnutornym Sesthranom
15 Predny spojovaci ram - 1 75 Krizovy skrutka M6%16 2
16 Tlak na nohy - 1 76 Krizovy skrutka ST4,8x15 4
17 Pohyblivy ram - 2 77 Krizovy skrutka M4x6 8
18 Vodiaca ty¢ - 2 78 L-tvarovy ¢ap - 2
19 Kratka vodiaca ty¢ - 2 79 Pouzdro ®25%x12x10 4
20 Rucka v tvare V - 1 80 Pouzdro ®25%p16x10 4
21 Drziak sedadla - 1 81 Pouzdro P25%(p16%28 4
22 TyC na cvicenie chrbta - 1 82 Kabel Butterfly 3020 mm 1
(Lat bar)
23 Lavy stabilizator - 1 83 Nastavitelny kabel 7900 mm 1
24 Pravy stabilizator - 1 84 Kabel pre leg press - 1
25 Lavy horny ram - 1 85 Spodna linia - 1
26 Pravy horny rém - 1 86 Horna linia 2950 mm 1
27 Cinka - 1 87 Koncova krytka ®25x1,5 12
28 Hrazda - 1 88 Koncova krytka 925%2 2
29 U-tvarovy drZiak - 1 89 Koncova krytka 20x40x1,5 2
30 Duta rarka - 1 90 Koncova zatka ©25%2 1
31 Kryt zavazia - 2 91 Koncova krytka 932x2,0 4
32 Zadny vertikalny ram - 2 92 Koncova krytka 050%2,0 4
33 Lavy posuvny ram - 1 93 Koncova krytka 045%1,5 4
34 Pravy posuvny ram - 1 94 Koncova krytka 045x%2,0 2
35 Velka konzola - 2 95 Koncova krytka o50%1,5 6
36 \E’;’I‘C’gtlz’of’/'ya‘éf’z‘:;'( - 3 96 Koncova krytka 945%2,0 2
37 Drziak - 3 97 Koncova krytka 925x2,5 2
38 Rukovat - 1 98 Noha 050 - 4
39 Rukovat - 1 99 Pouzdro 050x045 - 1
40 Sedak - 1 100 Pouzdro 060%2,0x045x60 - 4
41 Vankus operadla - 1 101 Pouzdro P38xp27x26 10
42 Jednoduchy remen - 2 102 Olympijské puzdro 50%926,5%300 2
43 Brusny pas - 1 103 Vaélec ©97 38
44 Hmotnost platne - 13 104 Lano na triceps - 1
45 ZavazZie - 1 105 Maly gumovy naraznik - 1
46 Zaistovacie koliesko ®53xM18xp10 1 106 Gumovy naraznik 48x48x5x910,5 1
47 Izta\l/;r;/)lgci gombik M18x1,5x¢p12 2 107 Rzr:g:qy valgek s motyfovym - 2
48 Gumova zarazka 6 6 108 Rukovat ©24xp34x430 2
49 Hak na tykev ¢. 7 - 9 109 Rucka ©24x@34x240 2
50 Pruzinové puzdro - 2 110 Rukovat 924xp34x130 6
51 Vyberaci ¢ap - 1 111 Rukovat $27,5%x@33%x600 2
52 15-Clankovy retaz - 3 112 Rukovat ®8x70 2
53 Plastové puzdro - 4 113 Pasik na ¢lenok - 1
54 Rotacna hriadel @16x158xM10 1 114 Lozisko - 4
55 Rotaény hriadel 9®16x64xM10 2 115 Koncova krytka ®40 4
56 Imbusovy skrutka M10%x140 1 116 Bezpecnostny hacik - 2
57 Imbusovy skrutka M12x90 1 — Imbusovy kIu¢ €. 4 - 1
58 Skrutka so Stvorcovym M10x70 17 — Imbusovy kiu& & 5 - 1
hlavou
59 Imbusovy skrutka M10x65 5 — Imbusovy klu¢ ¢. 6 - 1
60 Imbusovy skrutka M10%60 2 — Imbusovy kIu¢ €. 8 - 1
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Bezpecnostné informacie

Délezité —

Pouzitie

pred instalaciou alebo pouzitim si pozorne precitajte

Produkt musi byt inStalovany na stabilnom a rovhom povrchu.

Pred zacatim sa uistite, Ze mate dostatok priestoru na rozloZenie vSetkych dielov.

Deti a domace zvierata by sa nemali zdrziavat v blizkosti miesta cvi¢enia — malé ¢asti m6zu pri prehltnuti predstavovat nebezpecenstvo zadusenia.
Obaly likvidujte opatrne a zodpovedne.

Skontrolujte, ¢i mate vSetky komponenty a nastroje uvedené v zozname dielov. Niektoré komponenty mézu byt vopred zmontované,

aby sa ulahgila instalacia.

Montaz najlepSie vykonavaju dve alebo viac oséb.

Vlastnik je zodpovedny za to, aby vSetci pouzivatelia boli riadne pouéeni o bezpeEnom pouzivani vyrobku.

Produkt je uréeny vyhradne na domace pouzitie. Nesmie sa pouzivat v komerénych, prenajatych alebo institucionalnych priestoroch.
Zariadenie sa smie pouzivat iba na ucely opisané v tejto priru¢ke. Nepouzivajte prisluSenstvo, ktoré neodporuca vyrobca.
Zariadenie by sa malo pouzivat iba v interiéri, mimo dosahu vihkosti a prachu. Neumiestriujte ho do garaze, technickej

budovy, krytej terasy ani do blizkosti vody.

Produkt je uréeny na pouzitie v Cistych a suchych podmienkach. Neukladajte ho na prili§ chladnych alebo vihkych miestach, pretozZe to
moze viest ku kordzii a inym problémom, ktoré vyrobca nemoze ovplyvnit.

Deti by nemali mat pristup k zariadeniu bez dozoru.

Rodicia a opatrovnici by si mali byt vedomi toho, Ze prirodzena tendencia deti hrat sa a experimentovat méze viest k situaciam, v
ktorych sa tréningové zariadenie pouziva na ucely, na ktoré nie je urcené.

Ak deti pouzivaju zariadenie pod dohladom, malo by sa zohladnit ich fyzické a dusevné vyvojové Stadium a mali by sa im poskytnat
spravne pokyny na pouzivanie. Zariadenie v Ziadnom pripade nie je hrackou.

Osoby so zdravotnym postihnutim by nemali zariadenie pouzivat bez pritomnosti kvalifikovanej osoby alebo lekara. Produkt nie je
uréeny na terapeutické ucely.

Pri cvi€eni vzdy noste vhodné Sportové obleCenie. Vyhybajte sa volnému alebo prili§ velkému obleceniu, ktoré by sa mohlo

zachytit v mechanizmoch. Odporuca sa Sportova obuv, ktora chrani nohy.

Neumiestriujte ostré predmety do blizkosti zariadenia.

Drzte ruky dalej od vSetkych pohyblivych Casti.

Vy¢nievajluce nastavovacie prvky mézu branit’ pohybu pouzivatela.

Pred zacatim cvi€enia vykonajte rozcviCenie a streingové cvicenia.

Zariadenie smie pouzivat vzdy len jedna osoba.

Pocas cvi€enia sa odportc¢a pritomnost sparingpartnera.

Ak pocitite zavraty, nevolnost, bolest na hrudi alebo iné znepokojujuce priznaky, okamzite preruste tréning a poradte sa s lekarom.
Nespravny alebo nadmerny tréning moze viest k zraneniu.

Maximalna hmotnost pouzivatela: 120 kg.

Upozornenie

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekarom. To plati najma pre osoby starSie ako 35 rokov a osoby s existujucimi
zdravotnymi problémami. Pred pouzitim fithess zariadenia je nevyhnutné si pozorne precitat' navod.
Vyrobca a jeho zastupcovia nenest zodpovednost za Ziadne zranenia os6b ani $kody na majetku, ktoré vzniknt v désledku pouzivania vyrobku.

KROKY INSTALACIE:

Krok 1

Vlozte 2 vodiace liSty (18#) do otvorov v zadnom stabilizatore (4#) a upevnite ich pomocou 2 imbusovych skrutiek M10%20 (63#) a 2 podloZiek ¢10
podlozkami (69#).

Posurfite 2 gumové narazniky (48#) pozdiz vodiacich lit.

Pripevnite spodny ram (1#) k zadnému stabilizatoru (4#) podl'a obrazku a zaistite ho 2 skrutkami M10x70 (58#), 1 konzolou (29#), 2 podlozkami
@10 (69#) a 2 samosvornymi maticami M10 (68#).

Pripevnite predny vertikalny ram (3#) k spodnému ramu (1#). Presne vyrovnajte otvory a upevnite pomocou 2 skrutiek M10x70 (58#),

1 konzoly (37#), 2 podloziek @10 (69#) a 2 matic M10 (68#).

Pripevnite lavy stabilizator (23#) a pravy stabilizator (24#) k spodnému ramu. Upevnite pomocou 2 skrutiek M10x70 (58#), 2 podloziek ¢10
(69#) a 2 matic M10 (68#).

Pripevnite oto¢ny drziak valCeka (12#) pomocou 1 imbusového skrutku M10x65 (59#), 2 podloziek ¢10 (69#) a 1 matice M10 (68#). Opakujte
montaz pre druhy oto¢ny drziak valCeka.

Umistite 13 zavazi (44#) na voditka (18#) zhora nadol.
Vlozte voliacu ty¢ (13#) do stredového otvoru zavazi a potom umiestnite kolik zavazia (45#).
Pocas cvi¢enia vyberte vhodnu zataz pomocou selektora (51%#).
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Krok 4

Krok 6

a)
b)

c)

Krok 7

a)

c)

Krok 8

Krok 9

Krok 10

Krok 11

Krok 12

Krok 14

SK

Umistite horny ram (2#) na predny vertikalny ram (3#) a vodiace lity (18#).
Vyrovnajte otvory a upevnite pomocou 2 imbusovych skrutiek M10x20 (63#), 2 podlozZiek @10 (69#), 2 skrutiek M10x70 (58#), 1
konzoly (37#), 2 podlozkami @10 (69#) a 2 maticami M10 (68#).

Pripevnite predny tlakovy ram (6#) k hornému ramu (2#).
Upevnite 1 os (54#), 2 podlozky @10 (69#) a 2 matice M10 (68#).

Pripevnite predny drziak (21#) k spodnému ramu a upevnite 1 skrutku M10x70 (58#), 1 podlozku @10 (69#) a 1 maticu M10 (68#).

Pripevnite jeden koniec drziaka sedadla (5#) k prednému vertikdlnemu ramu a zaistite 2 skrutkami M10x70 (58#), 1 drziakom (37#), 2 podlozkami ¢10
podlozkami (69#) a 2 maticami M10 (68#).

Pripevnite druhy koniec drziaka sedadla (5#) k prednému drziaku (21#) a zaistite ho 2 imbusovymi skrutkami M10x20 (63#) a 2

podlozkami @10 (69#).

Pripevnite modul nohy (14#) k drziaku sedadla (5#) a zaistite 1 osou (55#), 2 podlozkami @10 (69#) a 2 maticami M10 (68#).

Pripevnite jeden koniec predného spojovacieho ramu (15#) k modulu n6h (14#) a zaistite 1 osou (55#), 2 podlozkami @10 (69#) a 2 maticami M10
(68#).

Vlozte ram nozného lisu (16#) do spojovacieho ramu (15#) a pomocou aretaného gombika (46#) nastavte pozadovanu vysku.

Pripevnite pravu kridlovi maticu (8#) k prednej tlakovej zakladni (6#), ako je znazornené na obrazku.

Upevnite 1 podlozku @25x%910,5 (71#) a 1 maticu M10 (68#).

Naneste 1 penovy valéek (107#).

Vlozte rukovat (9#) do otvoru motylovej podlozky a upevnite 1 imbusovu skrutku M10x20 (63#) a 1 podlozku @10 (69%).
Zopakujte montaz pre lavy motyl (7#).

Pripevnite lavy posuvny ram (33#) k zadnému vertikalnemu ramu (32#).

Potom pripevnite zadny vertikalny ram (32#) k lavému stabilizatoru (23#).

Zabezpecte zostavu pomocou 2 imbusovych skrutiek M10%20 (63#) a 2 podloziek ¢10 (69#).
Posurite rdm a vyberte vhodnu vy$ku pomocou T-tvarového poistného Capu (47#).
Zopakujte montaz pre druhy ram.

Posurite pohyblivy ram (17#) na kratke vedenie (19%).

Pripevnite kratke vedenie (19#) k otvoru bezpeénostného hacika (116#).

Potom pripevnite bezpeénostny hacik (116#) k zadnému otvoru vertikalneho ramu (32#).
Opakujte montaz pre druhu sadu.

Pripevnite lavy a pravy horny ram (25#, 26#) k hornému ramu (2#).

Zafixujte pomocou 2 skrutiek M10x70 (58#), 2 podloziek ¢10 (69#) a 2 matic M10 (68#).

Umiestnite ramy (25#, 26#) na kratku vodiacu listu (19#) a zadny vertikalny ram (32#) a vyrovnajte otvory.

Umiestnite hrazdu (28#) na ramy (25#, 26#) a upevnite ju pomocou 4 skrutiek M10x70 (58#), 4 podlozZiek @10 (69#) a 4
maticami M10 (68#).

Pripevnite velkd konzolu (35#) k pravému posuvnému ramu (34#).
Upevnite 1 imbusovu skrutku M12x90 (57#), 2 podlozky @12 (67#) a 1 maticu M12 (66#).
Zopakujte montaz pre druht konzolu.

Pripevnite €inku (27#) cez otvor v pohyblivom rame (17#), objimku (30#) a opat ram (17#).
Utiahnite 2 Sesthranné skrutky M10x16 (64#).
Pripevnite 2 olympijské objimky (102#) na oba konce ¢inky a utiahnite skrutky M6x10 s hlavou so zapustnym otvorom pomocou imbusového kluca 4#.

Dolezité: Pozorne si preStudujte schému.

A

B.

Prevedte horny kabel s priemerom 2950 mm (86#) otvorom v hornom rame (2#). Umiestnite valCek (103#) pod kabel a upevnite ho
imbusovym skrutkom M10x45 (61#), 2 podlozkami ¢10 (69#) a maticou M10 (68#).
Prevedte kabel dozadu a pripevnite druhy valéek rovnakym spésobom ako v bode A.
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Vodte kabel okolo val¢eka dopredu a pripevnite treti valéek pomocou imbusového skrutku M10x%140 (56#), 2 podlozZiek @10 (69#) a matice
M10 (68#).

Kabel navirite okolo valéeka smerom dozadu a pripevnite Stvrty valéek ako v bode A.

Prevedte kabel okolo valéeka smerom nadol a pripevnite piaty valé¢ek spolu s dvojitou plavajucou konzolou valeka (36#).

Kabel vedte okolo remenice smerom nahor a upevnite Siestu remenicu pomocou imbusového skrutku M10x65 (59#), 2 puzdier (72#) a
matice M10 (68#).

Kabel navirite okolo valéeka smerom nadol a jeho koniec prevlecte hornym otvorom voliacej ty¢e, pricom z bezpecnostnych

dévodov urobte aspori 5 otoCiek.

mmo o

®

Krok 15
Dolezité: Pozorne si prestudujte schému.

A.  Pripevnite koniec 3020 mm motylového kabla (82#) k haciku.

B. Umiestnite valek (103#) pod kabel a pripevnite ho k otoénému drziaku valéeka (12#) pomocou imbusového skrutku M10x45 (61#), 2 podloZiek 910
podloZiek (69#) a matice M10 (68#).

C. Vodte kabel okolo kladky smerom nadol a pripevnite dal$iu kladku spolu s krizovou dvojitou plavajicou konzolou kladky (11#).

D. Vodte lanko okolo valéeka smerom nahor a pripevnite dalsi valé¢ek rovnakym spdsobom ako v bodoch A a B.

Krok 16

A. Pripevnite koniec 3980 mm (84#) lanka na tlak na nohy k drziaku a zaistite ho imbusovym skrutkou M10x28 (62#), 2 podlozkami @10 (69#)
a maticou M10 (68#).

B. Umistite prvy valec (103#) pod kabel a upevnite ho k drziaku pomocou imbusového skrutku M10x45 (61#), 2 podloziek 10 (69#) a matice
M10 (68#).

C. - Kabel prelozte okolo valcov v poradi uvedenom na obrazku (dopredu, dozadu, dole, hore), namontujte dalSie valce (2-8) a
upevnite ich pomocou skrutiek M10x45, M10x65 alebo dvojitych konzol, ako je uvedené v pokynoch.

A.  Pripevnite koniec spodného kabla 4020 mm (85#) k haciku.

B. Kabel smerujte nadol a pripevnite valec spolu s dvojitym plavajucim drziakom valca (36#).

C. -F Prevedte kabel okolo valcov (nahor, nadol), namontujte postupne valce a upevnite ich pomocou imbusovych skrutiek M10x45 a
M10x60 a puzdier (73#).

Krok 18

o Instalaciu opakujte podla krokov 17.

Krok

A.  Pripevnite koniec 7900 mm nastavovacieho kabla (83#) k lavému posuvnému ramu (33#).
B. -M. Kabel vedte okolo valcov podla obrazku (dole, dozadu, hore, dole, opat dozadu atd'.), namontujte valce a upevnite ich pomocou
imbusovych skrutiek M10x45 a dvojitych konzol.

Krok 20

. Pripevnite 2 kryty zavazia (31#) podla obrazku.
o Upevnite 4 imbusové skrutky M10x20 (63#) a 4 podlozky @10 (69%#).

A. Umiestnite sedak (40#) na drziak sedadla (5#) a upevnite ho pomocou 4 imbusovych skrutiek M8x18 (65#) a 4 podloZiek @8 (70#).
B. Pripevnite operadlo (41#) k prednému vertikadlnemu ramu (3#) a zaistite ho rovnakym spdsobom ako v bode A.
C. Namontujte ramenné podlozky podfa obrazku.

Krok 22

o Pripevnite ty¢ na cvienie chrbtovych svalov (lat bar, 22#) na koniec horného lana pomocou 2 hacikov (7#, 49#) a 15-¢lankového retazca
(52#).

Krok 23

A. Pripevnite 2 samostatné popruhy (42#) na oba konce spodného lana pomocou 4 tekvicovych hadikov (7#, 49#) a 2 retazi s 15 ¢lankami (52#).

B. Pripevnite rukovat (38#), lano na triceps (104#), rukovat v tvare V (20#) a remienok na ¢lenok (113#) k haciku pomocou samostatnych
hacikov na tekvice (7#, 49#).

C. Utiahnite vSetky skrutky a matice.

Priestor na cvi€enie
o Volny priestor okolo zariadenia by mal byt aspor o 0,6 m vaési ako priestor na cvicenie.
o Ide o bezpec€nostnu zénu, ktord vam umoznuje bezpecne vystupit zo zariadenia v pripade nudze.

o Ak su dve zariadenia umiestnené vedla seba, volny priestor je mozné zdielat.
. Pocas cvi¢enia sa v tréningovej oblasti méZu nachadzat maximalne dve osoby.
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SK

Informacie o cvi¢eniach Pred

zacatim

Prispdsobte tréningovy program svojej fyzickej kondicii.

Ak ste niekolko rokov neboli aktivni alebo mate nadvahu, zaénite pomaly a postupne zvysuijte dizku cviéenia — odporuca sa zvy$ovat
o niekolko minut na jedno cvicenie.

Spociatku budete mozno schopni cvigit vo vasej cielovej zone len niekolko minut, ale vasa aerébna kondicia sa zlepSi do 6-8 tyzdrnov.
Nenechajte sa odradit, ak to trva dlhsie — cvicte svojim vlastnym tempom.

Klracové zasady:

Porozpravajte sa so svojim lekarom o tréningovom programe a strave.

Zacnite cvicit pomaly a stanovte si realistické ciele.

Pravidelne kontrolujte svoju srdcovu frekvenciu a stanovte si cielovd hodnotu na zaklade svojho veku a kondicie.
Nastavte zariadenie na rovnej, vodorovnej ploche a zabezpecte dostato€ny priestor na cvicenie.

Intenzita cvicenia

Pre dosiahnutie najlepSich vysledkov cvicte s spravnou intenzitou a sledujte svoju srdcovu frekvenciu.
Pre efektivny aerébny tréning by vasa srdcova frekvencia mala byt 65-85 % vasSej maximalnej srdcovej frekvencie — toto sa nazyva cielova zéna.
V prvych mesiacoch udrZujte svoju srdcovu frekvenciu na spodnej hranici zény, potom ju postupne zvy$ujte az na strednu hodnotu.
Meranie srdcovej frekvencie: prestarite cvicit, polozte dva prsty na zapastie, spocitajte Udery za 6 sekind a vysledok vynasobte 10.
o Priklad: 14 uderov x 10 = 140 uderov/min.
Upravte intenzitu cvienia tak, aby vasa srdcova frekvencia zostala v pozadovanom rozsahu.

Aerdbne cvicenie

Zlepsite vykonnost pluc a srdca — najddlezitejsSich svalov vo vasom tele.
Prospesna je akakolvek aktivita, ktora zapaja velké svalové skupiny (ruky, nohy, zadok).

Silovy tréning

Pomaha znizovat telesny tuk a je nevyhnutnou su€astou kazdého cvi¢ebného programu.
Pomaha posilfiovat, budovat a formovat svaly.
Ak cviCite nad svojou cielovou zénou, urobte menej opakovani.

Svalové skupiny rozvijané pocas cvi¢enia

Oznacenie Nazov Latinsky nazov Oznacenie Nazov Latinsky nazov
A Trapézovy sval Trapezius | Predny lytkovy sval Tibialis Anterior
B Predny deltovy sval Anterior Deltoid J Trapézovy sval Trapezius
C Velky prsny sval Pectoralis Major K Zadny deltovy sval Posterior Deltoid
D Predny pilovité sval Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Svalstvo latissimus dorsi Latissimus Dorsi
F Brusné svaly Abdominal N Gluteélne svaly Gluteals
G Sartorius sval Sartorius o Biceps femoris Hamstrings
H Sval quadriceps femoris Quadriceps P Gastrocnemius Gastrocnemius

Rozcvi¢enie a ochladenie

Kazdé cvicenie by malo pozostavat z troch faz:

1. Rozcvicenie — 5-10 minut strecingu a fahkych cviceni.
2. Cvicenie v cielovej zdne — 20—-30 minut tréningu s tepovou frekvenciou v ciefovej zone.
a. V prvych tyzdiioch neprekracujte 20 minut.
3.  Zaverecné cvicenie — 5—10 minut strecingu na zvysenie flexibility svalov a zniZenie bolesti po cviceni.

Frekvencia cvi€enia

Na udrzanie alebo zlep3enie kondicie cvicte 3-krat tyZzdenne s aspon jednym dfiom odpocinku.
Po niekolkych mesiacoch mézete zvysit frekvenciu na 5 tréningov tyzdenne.
Kraéom k uspechu je pravidelnost a radost z cvi¢enia.
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Stre€ingové cvicenia Dotykanie sa S K

prstov na nohach

o Stojte s kolenami rovnymi, nohami rozkro€enymi na Sirku ramien a pomaly sa predklorite v bedrach.
o Uvolnite chrbat a ramena a siahnite ¢o najdalej k prstom na nohach.

U Vydrzte 15 sekind, uvolnite sa. Opakujte 3-krat.

o Strecing: zadné stehna, kolena, chrbat.

Strecing zadnych stehennych svalov

. Sadnite si s jednou nohou vystretou, druh nohu poloZte na vnutornu stranu stehna.
o Naklorite sa smerom k prstom na vystretom chodidle.

o Vydrzte 15 sekind, uvolnite sa. Opakujte 3-krat na kazdej nohe.

o Strecing: zadné stehna, dolna €ast chrbta, slabiny.

Strecing lytka/Achillovej Sfachy

o Postavte sa do vypadu, ruky oprite o stenu.

o Zadnu nohu drzte rovnu a chodidlo polozte na podlahu.

o Prednu nohu ohnite a naklorite sa smerom k stene.

o Podrzte 15 sekdnd, potom uvolnite. Opakujte 3-krat na kazdej nohe.
o Strecing: lytka, Achillova Slacha, ¢lenky.

Stre€ing Stvorhlavych svalov stehna

o Jednu ruku oprite o stenu a druhou rukou uchopte ¢lenok nohy.

o Kolena smerujte priamo nadol a paty smerom k zadku.

o Vydrzte 15 sekind, potom uvolnite. Opakujte 3-krat na kazdej nohe.
o Strecing: Stvorhlavé svaly, boky.

Stre€ing vnutornej strany stehien

o Sadnite si s nohami pri sebe, chodidlami sa dotykajucimi, kolenami smerujicimi von.
o Pritiahnite nohy smerom k slabinam a tladte kolena nadol.

o Vydrzte 15 sekund, uvolnite sa. Opakujte 3-krat.

o Strecing: svaly stehien a bedier.

Pouzivanie zariadenia
Dolezité pravidla pri cviceni:

. Pri vykonavani cvi¢eni vydychujte po¢as namahy/zdvihania a nadychujte sa pri navrate do vychodiskovej polohy — pomaly a
kontrolovane.

. Pred pouzitim zariadenia si precitajte vSetky varovné a informacné Stitky.

o Pred zacatim skontrolujte, ¢i zariadenie nema volné, opotrebované alebo poskodené Easti. V pripade pochybnosti zariadenie
nepouzivajte, kym nebudu €asti vymenené.

. Pred zacatim cvi¢ebného programu sa odporuca podstupit kompletné lekarske vySetrenie a ziskat suhlas lekara.

. Po dokonéeni cviCenia zaistite zavaZzie pomocou poistného kolika v poistnom otvore.

. Odporuca sa cvicit' s partnerom, ktory vam v pripade potreby poméze, ak by sa zavazia ukazali ako prili§ tazké.

. Pred tréningom vzdy rozcvicte svaly — pripravte svoje telo niekolkymi minatami fahkého stre€ingu (bez nahlych pohybov) a
jednoduchymi kalistenickymi cvikmi.

Udrzba a starostlivost

1. Bezpecnost zariadenia je mozné zachovat len pravidelnou kontrolou poskodenia a opotrebenia (napr. lana, valceky, upevriovacie body).
2. Pohyblivé ¢asti pravidelne mazajte lahkym olejom, aby sa zabranilo pred¢asnému opotrebeniu.
3. Pred kazdym pouzitim zariadenia skontrolujte a utiahnite vSetky komponenty. PoSkodené Casti okamzite vymeiite.
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Ne Ime Parametri Koli¢in | S Ime Parametri Kolicin
a a
1 Spodniji okvir - 1 61 Vijaéni vijak M10x45 34
2 Zgorniji okvir - 1 62 Vijacni vijak M10%x28 4
3 Sprednji navpicni okvir - 1 63 Vijacni vijak M10x20 16
4 Zadnji stabilizator - 1 64 Vijacni vijak M10%16 2
5 Nosilec sedeza - 1 65 Vijacni vijak M8x18 8
6 Sprednja pritrdilna podiaga | _ 1 66 Pokrovna matica M12 2
7 Leva krilna matica - 1 67 Podlozka @12 4
8 Desna krilna matica - 1 68 Letalski matica M10 71
9 Rocaj — 2 69 Podlozka ¢10 121
10 §°”." nosilec za - 1 70 Podlozka 8 8
vojni valjcek
11 ;’:/’;'J ggs\;':uc za dvojni - 71 Velika podiozka - 2
12 Vrtljivi nosilec valja - 2 72 Pusa L=15 6
13 Izbirna palica - 1 73 Pusa L=13 4
. Vijaéni klju¢ za
14 Razteznik nog - 1 74 Sostarokotne matice M8x9 4
15 Sprednji povezovalni okvir | — 1 75 Krizni vijak M6x16 2
16 Noga za pritisk - 1 76 Krizni vijak ST4,8x15 4
17 Premicni okvir - 2 77 Krizni vijak M4 x6 8
18 Vodila — 2 78 L-oblikovani zati¢ — 2
19 Kratka vodilna palica - 2 79 Pusa ®25xp12x10 4
20 V-oblikovan rocaj — 1 80 Pusa ©25xp16%x10 4
21 Nosilec sedeza - 1 81 Pusa 925%p16x28 4
2 X:ﬂ;‘ za hrbet (Lat - 1 8 Kabel za vadbo metul 3020 mm 1
23 Levi stabilizator - 1 83 Nastavljiv kabel 7900 mm 1
24 Desni stabilizator - 1 84 Kabel za pritisk nog - 1
25 Levi zgorniji okvir - 1 85 Spodnja linija - 1
26 Desni zgorniji okvir - 1 86 Zgornja linija 2950 mm 1
27 Barbell - 1 87 Koncna zapora 925x1,5 12
28 Vle¢na palica - 1 8 Konéna zapora 25%2 2
29 U-oblikovani nosilec - 1 89 Konéna zapora 20x40%x 1,5 2
30 Votla cev - 1 90 Konc¢na zapora ®25%2 1
31 Pokrov za utezi - 2 91 Konc¢na zapora 932x2,0 4
32 Zadnji navpicni okvir - 2 92 Konc¢na zapora 050%2,0 4
33 Levi drsni okvir - 1 93 Koncni pokrovéek 045%1,5 4
34 Desni drsni okvir - 1 94 Konéna zapora 045x2,0 2
35 Velika konzola - 2 95 Kon¢na zapora o50%1,5 6
36 Dvojni plavajodi - 3 9% Kongna zapora 945%2,0 2
nosilec valja
37 Nosilec - 3 97 Konéna zapora 925%2,5 2
3 Rocaj - 1 98 Noga 050 - 4
39 Rocaj — 1 99 PuSa 050x045 — 1
40 Sedezna blazina - 1 100 Pusa 060x2,0x045x60 - 4
41 Blazina za naslonjalo - 1 101 Pusa ©38x27x26 10
42 Enotni pas - 2 102 Olimpijski rokav P50%¢26,5%300 2
43 Pas za trebuh - 1 103 Valecek @97 38
44 Tezka plosca - 13 104 V'rv za triceps - 1
45 Teza - 1 105 Majhen gumijasti blazilec - 1
46 Zaporni gumb ®53xM18%p10 1 106 Gumijasti blazilnik 48x48x5%xp10,5 1
47 T-oblikovani M18x1,5x@12 2 107 Penasti valiek v obliki metulja | — 2
zaporni gumb
48 Gumijasti zati¢ 6 6 108 Rocaj ©24xp34x430 2
49 Kavelj za buco &t. 7 - 9 109 Roca ©24xp34%240 2
50 Vzmetna pusa - 2 110 Roca ©24x@34x%130 6
51 Izbirni zati€ — 1 111 Rocaj ©27,5%xp33%x600 2
52 15-Clenska veriga - 3 112 Rocaj @8x70 2
53 Plasti¢na pusa - 4 113 Zapestni trak - 1
54 Vrtljiva gred @16x158xM10 1 114 Lezaj — 4
55 Vrtljivi gred ®16x64xM10 2 115 Konc¢na zapora @40 4
56 Vijacni vijak M10%140 1 116 Varnostni kavl - 2
57 Allen vijak M12x90 1 — Klju¢ Allen #4 — 1
58 Vijak s kvadratno glavo M10x70 17 — Klju& za imbus #5 - 1
59 Izvijac M10%65 5 — Klju€ za imbus #6 - 1
60 Izvijac M10x60 2 — Allen kljuc #38 - 1
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Varnostne informacije S L

Pomembno - pred namestitvijo ali uporabo pazljivo preberite

Izdelek je treba namestiti na stabilno in ravno povrsino.

Namestitev je treba opraviti ¢im blizje konénemu mestu (v isti sobi).

Preden zacnete, se prepri€ajte, da imate dovolj prostora za razporeditev vseh delov.

Otroci in hiSne Zivali morajo biti oddaljeni od prostora za vadbo — majhni deli lahko predstavljajo nevarnost zadusitve, €e jih pogoltnejo.
Embalazo odstranite previdno in odgovorno.

Preverite, ali imate vse sestavne dele in orodje, navedene na seznamu delov. Nekateri sestavni deli so lahko vnapre;j

sestavljeni, da olajSajo namestitev.

. Sestavljanje je najbolje opraviti v dveh ali ve¢ osebah.

Uporaba

. Lastnik je odgovoren za to, da so vsi uporabniki ustrezno pouceni o varni uporabi izdelka.

. Izdelek je namenjen izklju¢no za domaco uporabo. Ne sme se uporabljati v komercialnih, najetih ali institucionalnih prostorih.

. Oprema se sme uporabljati le za namene, opisane v tem priro¢niku. Ne uporabljajte dodatkov, ki jih proizvajalec ne priporo¢a.

. Oprema se sme uporabljati le v zaprtih prostorih, stran od vlage in prahu. Ne postavljajte je v garazo, gospodarsko
poslopje, pokrito teraso ali v blizino vode.

. Izdelek je namenjen uporabi v Cistih in suhih pogojih. 1zogibajte se shranjevanju na preve¢ hladnih ali viaznih mestih, saj lahko to
povzroci korozijo in druge tezave, na katere proizvajalec nima vpliva.

. Otroci ne smejo imeti dostopa do opreme brez nadzora.

. Starsi in skrbniki morajo biti seznanjeni, da lahko naravna nagnjenost otrok k igri in eksperimentiranju privede do situacij, v
katerih se oprema za vadbo uporablja za namene, za katere ni namenjena.

. Ce otroci opremo uporabljajo pod nadzorom, je treba upos$tevati njihov fiziéni in dusevni razvoj ter jim dati ustrezna navodila za
uporabo. Oprema v nobenem primeru ni igraca.

. Osebe s posebnimi potrebami ne smejo uporabljati opreme brez prisotnosti usposobljene osebe ali zdravnika. Izdelek ni
namenjen terapevtskim namenom.

. Med vadbo vedno nosite ustrezna Sportna oblacila. 1zogibajte se ohlapnim ali prevelikim oblacilom, ki bi se lahko

zapletla v mehanizme. Priporocljiva je Sportna obutev, ki S&iti stopala.

Ne postavljajte ostrih predmetov v bliZzino opreme.

Roke drzite stran od vseh gibljivih delov.

Izstopajoci elementi za nastavitev lahko ovirajo gibanje uporabnika.

Pred zacetkom vadbe opravite ogrevanje in raztezne vaje.

Oprema je namenjena uporabi le eni osebi hkrati.

Priporocljivo je, da je med vadbo prisoten opazovalec.

Ce obdutite omotico, slabost, bolegine v prsih ali druge zaskrbljujo&e simptome, takoj prenehajte s treningom in se posvetujte z zdravnikom.

Nepravilno ali pretirano vadbo lahko povzro¢i poSkodbe.

Najvecja teza uporabnika: 120 kg.

Opozorilo

Pred zacetkom kakrSnega koli programa vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej pomembno za osebe, starejSe od 35 let, in tiste z
obstojec€imi zdravstvenimi tezavami. Pred uporabo fithes opreme je nujno, da pazljivo preberete navodila.
Proizvajalec in njegovi zastopniki ne odgovarjajo za kakrsno koli telesno poskodbo ali materialno $kodo, ki nastane zaradi uporabe izdelka.

KORAKI NAMESTITVE:

Korak 1

. Vstavite 2 vodilni tirnici (18#) v luknje v zadnjem stabilizatorju (4#) in ju pritrdite z 2 vijaki M10%20 (63#) in 2 podlozkama ¢10
podlozkama (69#).

. 2 gumijasta odbijaca (48#) potisnite vzdolz vodil.

. Spodnji okvir (1#) pritrdite na zadniji stabilizator (4#), kot je prikazano na sliki, in ga pritrdite z 2 vijakoma M10x70 (58#), 1 nosilcem
(29#), 2 podlozkama @10 (69#) in 2 samozaklepnimi maticama M10 (68#).

Korak 2

a) Spredniji navpicni okvir (3#) pritrdite na spodniji okvir (1#). Natan¢no poravnajte luknje in pritrdite z 2 vijakoma M10x70 (58#),
1 nosilcem (37#), 2 podlozkama @10 (69#) in 2 maticama M10 (68#).

b) Pritrdite levi stabilizator (23#) in desni stabilizator (24#) na spodniji okvir. Prikljucite z 2 vijakoma M10x70 (58#), 2 podlozkama ¢10
(69#) in 2 maticama M10 (68#).

c) Pritrdite nosilec vrtljivega valja (12#) z 1 vijakom M10x65 (59#), 2 podlozkama ¢10 (69#) in 1 matico M10 (68#). Ponovite sestavljanje
za drugi nosilec vrtljivega valja.

. Na vodila (18#) od zgoraj navzdol namestite 13 utezi (44#).
*  Vstavite izbirno palico (13#) v osrednjo luknjo utezi, nato namestite sornik utezi (45#).
. Med vadbo izberite ustrezno utez z izbirnim zatic¢em (51#).
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Korak

Korak 5

Korak 6

a)
b)

c)
Korak 7

a)
b)

Korak 8

Korak 9

Korak 10

Korak 11

Korak 12

Korak 14

SL

Zgorniji okvir (2#) namestite na sprednji navpi¢ni okvir (3#) in vodila (18#).
Poravnaijte luknje in pritrdite z 2 vijaki M10x%20 (63#), 2 podlozkama @10 (69#), 2 vijakoma M10x70 (58#), 1
nosilcem (37#), 2 podlozkama @10 (69#) in 2 maticama M10 (68#).

Prikljucite spredniji pritiskalni okvir (6#) na zgornji okvir (2#).
Pritrdite 1 os (54#), 2 podlozki @10 (69#) in 2 matici M10 (68#).

Prikljucite sprednji nosilec (21#) na spodniji okvir in pritrdite 1 vijak M10x70 (58#), 1 podlozko 10 (69#) in 1 matico M10 (68#).

Prikljucite en konec nosilca sedeza (5#) na sprednji navpicni okvir in pritrdite z 2 vijakoma M10x70 (58#), 1 nosilcem (37#), 2 podlozkama @10
podlozkama (69#) in 2 maticama M10 (68#).

Drugi konec nosilca sedeza (5#) pritrdite na sprednji nosilec (21#) in ga pritrdite z 2 vijaki z notranjim Sestkotnim izvrtanjem M10x20 (63#) in 2
podlozkama @10 (69%#).

Priklju¢ite modul noge (14#) na nosilec sedeza (5#) in ga pritrdite z 1 osjo (55#), 2 podlozkama @10 (69#) in 2 maticama M10 (68#).
Prikljucite en konec sprednjega povezovalnega okvirja (15#) na modul noge (14#) in ga pritrdite z 1 osjo (55#), 2 podlozkama @10 (69#)
in 2 maticama M10 (68#).

Vstavite okvir za pritisk nog (16#) v povezovalni okvir (15#) in izberite ustrezno viSino z uporabo zapornega gumba (46#).

Pritrdite desno krilno matico (8#) na sprednjo pritiskalno podlago (6#), kot je prikazano na sliki.
Pritrdite 1 podlozko ¢25x¢10,5 (71#) in 1 matico M10 (68#).

Namestite 1 penasti valj¢ek v obliki metulja (107#).

Vstavite ro¢aj (9#) v luknjo metulja in pritrdite 1 vijak M10%20 (63#) in 1 podlozko @10 (69#).
Ponovite sestavljanje za levi metulj (7#).

Pritrdite levi drsni okvir (33#) na zadnji navpi¢ni okvir (32#).

Nato pritrdite zadnji navpicni okvir (32#) na levi stabilizator (23#).

Sestavite pritrdite z 2 vijaki M10%20 (63#) in 2 podlozkama @10 (69#).

Premaknite okvir in izberite ustrezno viSino s pomocjo T-oblikovanega zapornega sornika (47#).
Ponovite sestavo za drugi okvir.

Premakljivi okvir (17#) potisnite na kratko vodilo (19#).

Prikljucite kratko vodilo (19#) na luknjo varnostnega kavlja (116#).

Nato pritrdite varnostni kavl (116#) na zadnjo navpi¢no luknjo okvirja (32#).
Ponovite sestavljanje za drugi komplet.

Pritrdite levi in desni zgorniji okvir (25#, 26#) na zgornji okvir (2#).

Pritrdite z 2 vijaki M10%70 (58#), 2 podlozkami ¢10 (69#) in 2 maticami M10 (68#).

Okvirja (25#, 26#) namestite na kratko vodilno tirnico (19#) in zadnji navpicni okvir (32#) ter poravnajte luknje.
Namestite drog za poteg (28#) na okvirja (25#, 26#) in ga pritrdite s 4 vijaki M10x70 (58#), 4 podlozkami @10 (69#) in 4
M10 maticami (68#).

Pritrdite veliko konzolo (35#) na desni drsni okvir (34#).
Pritrdite 1 vijak M12x90 (57#), 2 podlozki @12 (67#) in 1 matico M12 (66#).
Ponovite sestavljanje za drugi nosilec.

Prikljucite palico (27#) skozi luknjo v premi¢nem okvirju (17#), puSo (30#) in ponovno okvir (17#).
Zategnite 2 Sestkotna vijaka M10x16 (64#).
Na oba konca palice pritrdite 2 olimpijski rokavi (102#) in z 4# imbus klju¢em privijte M6x10 vijake z izvrtino.

Pomembno: Pazljivo preucite diagram.

A

B.

Zgornji kabel 2950 mm (86#) potisnite skozi luknjo v zgornjem okvirju (2#). Vle¢no kolesce (103#) namestite pod kabel in ga
pritrdite z vijakom M10x45 (61#), 2 podlozkama ¢10 (69#) in matico M10 (68#).
Kabel potegnite nazaj in pritrdite drugi valj na enak nacin kot v tocki A.
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C. Kabel vodite okoli valja proti spredniji strani in pritrdite tretji valj z vijakom M10x140 (56#), 2 podlozkama ¢10 (69#) in matico M10
(68%#).

D. Kabel vodite okoli valja proti zadnjemu delu in pritrdite Cetrti valj, kot je prikazano v A.

E. Kabel speljite okoli valja navzdol in pritrdite peti valj skupaj z dvojnim plavajo€im nosilcem valja (36#).

F. Kabel vodite okoli jermena navzgor in pritrdite Sesti jermen z vijakom M10x65 (59#), 2 puSami (72#) in matico M10 (68#).

G. Kabel vodite navzdol okoli valja in njegov konec navlecite skozi zgornjo luknjo izbirne palice, pri Eemer za varnost naredite
vsaj 5 zavojev.

Korak 15

Pomembno: Pazljivo preucite diagram.

A. Konec 3020 mm dolgega metuljastega kabla (82#) pritrdite na kavlje.

B. Vlecno kolesce (103#) namestite pod kabel in ga pritrdite na vrtljivo nosilno kolesce (12#) z vijakom M10x45 (61#), 2 podlozkama ¢10
podlozkama (69#) in matico M10 (68#).

C. Kabel vodite okoli jermena navzdol in pritrdite Se en jermen skupaj s kriznim dvojnim plavajo¢im nosilcem jermena (11#).

D. Vodite vrv okoli valja navzgor in pritrdite nasledniji valj na enak nacin kot v toc¢kah A in B.

Korak 16

A. Konec 3980 mm (84#) kabla za pritisk nog pritrdite na nosilec in ga zavarujte z vijakom M10x28 (62#), 2 podlozkama @10 (69#) in
matico M10 (68#).

B.  Prvivalj (103#) namestite pod kabel in ga pritrdite na nosilec z vijakom M10x45 (61#), 2 podlozkama @10 (69#) in matico M10 (68#).
C. -J Kabel potegnite okoli valjev v zaporedju, kot je prikazano na diagramu (naprej, nazaj, navzdol, navzgor), namestite
naslednje valje (2-8) in jih pritrdite z vijaki M10x45, M10x65 ali dvojnimi nosilci, kot je navedeno v navodilih.

Korak 17

A. Konec spodnjega kabla 4020 mm (85#) pritrdite na kavlje.

B. Kabel potegnite navzdol in pritrdite valj skupaj z dvojnim plavajo¢im nosilcem valja (36#).

C. -F. Kabel potegnite okoli valjev (navzgor, navzdol), namestite zaporedne valje in jih pritrdite z vijaki M10x45 in M10x60 ter
pusami (73#).

Korak 18

. Ponovite namestitev v skladu s koraki 17.

Korak

A. Konec 7900 mm dolgega nastavnega kabla (83#) pritrdite na levi drsni okvir (33#).
B. -M. Kabel speljite okoli valjev, kot je prikazano na diagramu (navzdol, nazaj, navzgor, navzdol, spet nazaj itd.), namestite
valje in jih pritrdite z vijaki M10%45 Allen in dvojnimi nosilci.

Korak 20

. Pritrdite 2 pokrova za utezi (31#), kot je prikazano na diagramu.
*  Pritrdite 4 vijake M10x20 (63#) in 4 podlozke @10 (69%#).

Korak

A. Namestite sedezno blazino (40#) na nosilec sedeza (5#) in jo pritrdite s 4 vijaki M8x18 (65#) in 4 podlozkami @8 (70#).
B. Prikljuite naslonjalo (41#) na sprednji navpicni okvir (3#) in ga pritrdite na enak nacin kot v tocki A.
C. Namestite ramenske blazinice, kot je prikazano na sliki.

Korak 22

. Priklju¢ite palico za vadbo hrbtnih miSic (lat bar, 22#) na konec zgornjega kabla z 2 kavljastimi kavlji (7#, 49#) in 15-¢lenasto verigo
(524#).

Korak 23

A. Na oba konca spodnjega kabla pritrdite 2 enojna traka (42#) s pomocjo 4 buénih kavljev (7#, 49#) in 2 verig z 15 Cleni (52#).

B. Na kavlje pritrdite ro¢aj (38#), vrv za triceps (104#), rocaj v obliki rke V (20#) in trak za glezenj (113#) z lo€enimi kavlji za buce
(T#, 494#).

C. Zategnite vse vijake in matice.

Prostor za vadbo

Prostor okoli naprave mora biti vsaj 0,6 m vecji od prostora za vadbo.

To je varnostna cona, ki vam omogoca varno izstopiti iz naprave v primeru nujnega primera.
Ce sta napravi nameséeni druga ob drugi, se lahko prosti prostor deli.

Med vadbo lahko v vadbenem prostoru bosta najvec dve osebi.
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Informacije o vajah Preden
zacnete

. Prilagodite program vadbe svaoji fiziéni kondiciji.

. Ce ste bili veg let neaktivni ali imate prekomerno telesno teZo, zaénite po&asi in postopoma poveéuijte trajanje vadbe —
priporocljivo je, da jo podaljSate za nekaj minut na vadbo.

. Na zacetku boste morda lahko vadili le nekaj minut v ciljnem obmocdju, vendar se bo vasa aerobna kondicija izboljSala v 6-8 tednih.

. Ne obupaijte, Ce traja dlje — vadite po svojem ritmu.

Klju€éna nacela:

O svojem programu vadbe in prehrani se posvetujte s svojim zdravnikom.

Zacknite pocasi in si zastavite realisti¢ne cilje.

Redno preverjajte svoj sréni utrip in si zastavite ciljno vrednost glede na svojo starost in fizicno kondicijo.
Oprema naj bo namescena na ravni povrsini, ki zagotavlja dovolj prostora za vadbo.

Intenzivnost vadbe

Za najboljSe rezultate vadite z ustrezno intenzivnostjo in spremljajte svoj sréni utrip.

Za ucinkovito aerobno vadbo mora biti vas sréni utrip 65-85 % vasega maksimalnega srénega utripa — to se imenuje ciljna cona.

V prvih nekaj mesecih ohranjajte sréni utrip na spodnji meji obmocja, nato ga postopoma povecujte do srednje vrednosti.

Merjenje srénega utripa: prenehajte z vadbo, polozite dva prsta na zapestje, prestejte utripe v 6 sekundah in rezultat pomnozite z 10.
o  Primer: 14 utripov x 10 = 140 utripov/min.

. Prilagodite intenzivnost vadbe, da bo vas$ sréni utrip ostal v zahtevanem obmogju.

Aerobna vadba

. Izbolj$ajte ucinkovitost plju¢ in srca — najpomembnejsih misic v telesu.
e Vsaka aktivnost, ki vklju€uje velike miSi¢ne skupine (roke, noge, zadnjico), je koristna.

Krepitev misic
. Pomaga zmanjsati telesno mascobo in je bistveni del vsakega programa vadbe.

. Fv’omaga krepiti, graditi in oblikovati miSice.
¢ Ce vadite nad svojo ciljno cono, naredite manj ponovitev.

Misi¢ne skupine, ki se razvijejo med vadbo

Oznaka Ime latinsko ime Oznaka Ime latinsko ime
A Trapezni misica Trapezius I Sprednja golenska misica Tibialis Anterior
B Spredniji deltoidni misica Anterior Deltoid J Trapezna miSica Trapezius
[} Velika prsna misica Pectoralis Major K Zadnja deltoidna miSica Posterior Deltoid
D Spredniji serratus Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Latissimus dorsi miSica Latissimus Dorsi
F Trebusne misice Abdominal N Glutealni misice Gluteals
G Sartorius misica Sartorius [e) Biceps femoris misica Hamstrings
H Quadriceps femoris misica Quadriceps P Gastrocnemius miSica Gastrocnemius

Ogrevanje in ohlajanje
Vsak trening naj bi obsegal tri faze:

1. Ogrevanje — 5-10 minut raztezanja in lahkih vaj.
2. Vadba v cilinem obmo¢ju — 20—30 minut vadbe s srénim utripom v ciljinem obmocju.
a. V prvih nekaj tednih ne presegajte 20 minut.
3. Ohlajanje — 5-10 minut raztezanja za povec€anje proznosti misic in zmanjSanje bole¢in po vadbi.

Pogostost vadbe
. Da bi ohranili ali izboljSali svojo telesno pripravljenost, vadite 3-krat na teden, z vsaj enim dnevom pocitka.

. Po nekaj mesecih lahko povecate pogostost na 5 treningov na teden.
. Klju€ do uspeha je rednost in uzitek v vadbi.
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Vaje za raztezanje Dotikanje
prstov na nogah

Stojte z ravnimi koleni, stopali v Sirini ramen, in se pocasi nagnite naprej iz bokov.
Sprostite hrbet in ramena ter se €im bolj priblizajte prstom na nogah.

Drzite 15 sekund, sprostite se. Ponovite 3-krat.

Raztegne: zadnje stegenske miSice, kolena, hrbet.

Raztezanje zadnjih stegenskih misic

Sedite z eno nogo iztegnjeno, stopalo druge noge polozite na notranji del stegna.
Nagnite se proti prstom iztegnjene noge.

Drzite 15 sekund, sprostite se. Ponovite 3-krat z vsako nogo.

Raztegne: zadnje stegenske miSice, spodnji del hrbta, dimlje.

Raztezanje mec/ahilove kite

Stojte v polozZaju izpadnega koraka, roke polozite na steno.
Zadnjo nogo drzite ravno, stopalo pa na tleh.

Upognite sprednjo nogo in se nagnite proti steni.

Drzite 15 sekund, nato se sprostite. Ponovite 3-krat na vsaki nogi.
Raztegne: meca, ahilove kite, gleznje.

Raztezanje kvadricepsnih miSic stegna

Eno roko poloZite na steno, z drugo pa primite glezen;.

Koleno naj bo usmerjeno navzdol, peta pa proti zadnjici.

Drzite 15 sekund, nato se sprostite. Ponovite 3-krat na vsaki nogi.
Raztezanje: kvadriceps, boki.

Raztezanje notranje strani stegen

Sedite z nogami skupaj, podplati se dotikajo, kolena so obrnjena navzven.
Potegnite noge proti dimljem in pritisnite kolena navzdol.

Drzite 15 sekund, sprostite se. Ponovite 3-krat.

Raztegne: miSice stegna in kolka.

Uporaba naprave
Pomembna pravila med vadbo:

. Med izvajanjem vaj izdihujte med naporom/dvigovanjem in vdihujte, ko se vra¢ate v izhodiS¢ni polozaj — pocasi in
nadzorovano.

. Pred uporabo opreme preberite vse opozorilne in informativne nalepke.

. Pred zaCetkom preverite opremo, ali ni ohlapnih, obrabljenih ali poSkodovanih delov. V primeru dvoma opreme ne uporabljajte,

dokler deli niso zamenjani.

Pred zacetkom vadbenega programa je priporocljivo opraviti celoten zdravstveni pregled in pridobiti soglasje zdravnika.

Po konc¢ani vadbi zavarujte utezi z izbirnim zati¢em v luknji za zaklepanije.

Priporodljivo je vaditi s partnerjem, ki vam lahko pomaga, ¢e se utezi izkaZejo za preteZke.

Pred vadbo vedno ogrejte miSice — pripravite telo z nekaj minutami lahkega raztezanja (brez nenadnih gibov) in

preprostimi kalisteni¢nimi vajami.

Vzdrzevanje in nega
1. Varnost opreme je mogoce ohraniti le z rednim preverjanjem poskodb in obrabe (npr. vrvi, valji, pritrdilne tocke).

2. Gibljive dele redno mazajte z lahkim oljem, da preprecite prezgodnjo obrabo.
3. Pred vsako uporabo opreme preverite in zategnite vse komponente. Poskodovane dele takoj zamenjajte.
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Nej Namn Parametrar Kvantit | Nej Namn Parametrar Kvantit
et et
1 Nedre ram - 1 61 Insexskruv M10x45 34
2 Ovre ram - 1 62 Insexskruv M10%x28 4
3 Framre vertikal ram - 1 63 Insexskruv M10%20 16
4 Bakre stabilisator - 1 64 Insexskruv M10%16 2
5 Satesfaste - 1 65 Insexskruv M8x18 8
6 Framre tryckbas - 1 66 Hattmutter M12 2
7 Vanster vingmutter - 1 67 Bricka @12 4
8 Hoger vingmutter - 1 68 Rymdgalning M10 71
9 Handtag - 2 69 Bricka @10 121
Vinklad konsol .
10 fér dubbelrulle B ! 70 Bricka ®8 8
Korsfaste for dubbel .
11 flytande rulle - 71 Stor bricka - 2
12 Svangbart rullfaste - 2 72 Bussning L=15 6
13 Valjarstang - 1 73 Bussning L=13 4
14 Benspridare - 1 74 Insexskruv M8x9 4
15 Framre anslutningsram - 1 75 Korsskruv M6x16 2
16 Benpress - 1 76 Korsskruv ST4,8x15 4
17 Rorlig ram - 2 77 Korsskruv M4 x6 8
18 Styrstang - 2 78 L-formad stift - 2
19 Kort styrstang — 2 79 Bussning @25x¢p12x10 4
20 V-format handtag - 1 80 Bussning ®25xp16x10 4
21 Satesfaste - 1 81 Bussning P25%x(p16%28 4
2 Ryggtraningsstang - 1 82 Butterfly-kabel 3020 mm 1
(Lat-stang)
23 Vanster stabilisator - 1 83 Justerbar kabel 7900 mm 1
24 Hoger stabilisator - 1 84 Kabel for benpress - 1
25 Vanster 6évre ram - 1 85 Nedre linje - 1
26 Hoger 6vre ram - 1 86 Ovre linje 2950 mm 1
27 Skivstang — 1 87 Andlock ©25%1,5 12
28 Dragstang - 1 88 Andlock p25x%2 2
29 U-formad konsol - 1 89 Andlock 20%x40x1,5 2
30 Halror — 1 90 Andlock ©25x2 1
31 Viktskivskydd - 2 91 Andlock ©32x2,0 4
32 Bakre vertikal ram - 2 92 Andlock 050%2,0 4
33 Vanster skjutram - 1 93 Andlock 045%1,5 4
34 Hoger skjutram - 1 94 Andlock 045%2,0 2
35 Stort faste - 2 95 Andlock o50x%1,5 6
36 Dubbel flytande - 3 9% Andlock 945%2,0 2
rullfaste
37 Faste - 3 97 Andlock 925%2,5 2
38 Handtag - 1 98 Fot 050 - 4
39 Handtag - 1 99 Bussning o050xo45 - 1
40 Sittdyna - 1 100 Bussning 060%2,0x045%60 - 4
41 Ryggstédskudde - 1 101 Bussning P38xp27%26 10
42 Enkel rem - 2 102 Olympisk hylsa P50%¢26,5%300 2
43 Bukbalte - 1 103 Rulle @97 38
44 Viktplatta - 13 104 Tricepsrep - 1
45 Viktstift - 1 105 Liten gummibuffert - 1
46 Lasknopp ©53xM18xp10 1 106 Gummibuffert 48x48x5%910,5 1
47 T-formad M18x1,5x(p12 2 107 Fiarilsformad skumrulle - 2
lasknopp
48 Gummipropp 6 6 108 Handtag 924xp34x430 2
49 Kalebasskrok nr 7 - 9 109 Handtag P24xp34%240 2
50 Fjaderbussning - 2 110 Handtag P24xp34%130 6
51 Valjare - 1 111 Handtag 927,5%p33x600 2
52 15-lankad kedja - 3 112 Handtag @8x70 2
53 Plastmussla - 4 113 Ankelrem - 1
54 Roterande axel ®16x158xM10 1 114 Lager - 4
55 Roterande axel ®16x64xM10 2 115 Andlock @40 4
56 Insexskruv M10x140 1 116 Sakerhetskrok - 2
57 Insexskruv M12x90 1 — Insexnyckel nr 4 - 1
58 Fyrkantskruv M10x70 17 — Insexnyckel nr 5 - 1
59 Insexskruv M10%65 5 — Insexnyckel nr 6 - 1
60 Insexskruv M10x60 2 — Insexnyckel nr 8 - 1
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Sakerhetsinformation

Viktigt — Ias noggrant fore installation eller anvandning

Anvand

Varning

Produkten maste installeras pa en stabil och plan yta.

Installationen ska utféras sa nara den slutliga placeringen som méjligt (i samma rum).

Innan du bdrijar, se till att du har tillrackligt med utrymme for att 1agga ut alla delar.

Barn och husdjur bor hallas borta fran traningsomradet — sma delar kan utgéra en kvavningsrisk om de svaljs.

Kassera forpackningen pa ett noggrant och ansvarsfullt satt.

Kontrollera att du har alla komponenter och verktyg som anges i reservdelslistan. Vissa komponenter kan vara férmonterade
for att underlatta installationen.

Monteringen utférs bast av tva eller flera personer.

Agaren ar ansvarig for att alla anvandare far korrekt instruktion i sdker anvéndning av produkten.

Produkten ar endast avsedd for hemmabruk. Den far inte anvandas i kommersiella, hyrda eller institutionella lokaler.
Utrustningen ska endast anvandas for de &ndamal som beskrivs i denna bruksanvisning. Anvand inte tillbehdr som inte
rekommenderas av tillverkaren.

Utrustningen ska endast anvandas inomhus, skyddad fran fukt och damm. Placera den inte i garage, forrad, pa tackt

terrass eller nara vatten.

Produkten ar avsedd fér anvandning i rena och torra miljéer. Undvik att férvara den pa alltfor kalla eller fuktiga platser, eftersom
detta kan leda till korrosion och andra problem som ligger utanfér tillverkarens kontroll.

Barn ska inte ha tillgang till utrustningen utan uppsikt.

Foraldrar och vardnadshavare bor vara medvetna om att barns naturliga benagenhet att leka och experimentera kan leda till
situationer dar traningsutrustningen anvands pa ett satt som inte ar avsett.

Om barn anvander utrustningen under uppsikt bor deras fysiska och mentala utveckling beaktas och Iampliga instruktioner for
anvandning ges. Utrustningen ar under inga omstandigheter en leksak.

Personer med funktionsnedsattning bor inte anvanda utrustningen utan narvaro av en kvalificerad person eller lakare.
Produkten &r inte avsedd for terapeutiska andamal.

Bar alltid lampliga sportklader nar du tranar. Undvik I6sa eller for stora klader som kan fastna i mekanismerna.

Sportskor som skyddar fétterna rekommenderas.

Placera inte vassa foremal i narheten av utrustningen.

Hall handerna borta fran alla rérliga delar.

Utskjutande justeringselement kan hindra anvandarens rorelser.

Innan du bérjar trdna, goér uppvarmnings- och stretchévningar.

Utrustningen far endast anvandas av en person at gangen.

Det rekommenderas att en spotter ar narvarande under traningen.

Om du upplever yrsel, illamaende, bréstsmartor eller andra oroande symtom, avbryt tréningen omedelbart och uppsok lakare.
Felaktig eller dverdriven tréaning kan leda till skador.

Maximal anvandarvikt: 120 kg.

Radfraga din lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt for personer éver 35 ar och personer med befintliga
halsoproblem. Det ar viktigt att du laser instruktionerna noggrant innan du anvander traningsutrustningen.
Tillverkaren och dess representanter ansvarar inte for personskador eller egendomsskador som uppstar till foljd av anvandningen av produkten.

INSTALLATION:

Steg 1

For in 2 styrskenor (18#) i halen i den bakre stabilisatorn (4#) och fast dem med 2 M10%20 insexskruvar (63#) och 2 ¢10

brickor (69#).

Skjut 2 gummibuffertar (48#) langs styrskenorna.

Fast den nedre ramen (1#) pa den bakre stabilisatorn (4#) enligt diagrammet och sékra med 2 M10x70 skruvar (58#), 1 faste (29#), 2
@10 brickor (69#) och 2 M10 sjalviasande muttrar (68#).

Fast den framre vertikala ramen (3#) pa den nedre ramen (1#). Rikta in halen exakt och fast med 2 M10x70-bultar (58#), 1

faste (37#), 2 @10-brickor (69#) och 2 M10-muttrar (68#).

Fast den vanstra stabilisatorn (23#) och den hdgra stabilisatorn (24#) pa den nedre ramen. Fast med 2 M10x70 skruvar (58#), 2
@10 brickor (69#) och 2 M10 muttrar (68#).

Fast det svangbara rullfastet (12#) med 1 M10x65 insexskruv (59#), 2 ¢10 brickor (69#) och 1 M10 mutter (68#). Upprepa
monteringen for det andra svangbara rullfastet.

Placera 13 vikter (44#) pa styrningarna (18#) fran topp till botten.
For in valjarstangen (13#) i vikternas mittre hal och placera sedan viktpinnen (45#).
Under traningen valjer du 1amplig vikt med hjalp av valjarstiftet (51#).
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Steg

c)
Steg 7

a)
b)

Steg 8

Steg 14

SV

Placera den 6vre ramen (2#) pa den framre vertikala ramen (3#) och styrningarna (18#).
Rikta in halen och fast med 2 M10x20 insexskruvar (63#), 2 ¢10 brickor (69#), 2 M10x70 skruvar (58#), 1
faste (37#), 2 ¢10 brickor (69#) och 2 M10 muttrar (68#).

Fast den framre tryckramen (6#) pa den 6vre ramen (2#).
Fast 1 axel (54#), 2 @10 brickor (69#) och 2 M10 muttrar (68#).

Fast det framre fastet (21#) pa den nedre ramen och dra at 1 M10x70-bult (58#), 1 ¢10-bricka (69#) och 1 M10-mutter (68#).
Fast ena anden av satesfastet (5#) pa den framre vertikala ramen och dra at med 2 M10x70 skruvar (58#), 1 faste (37#), 2 ¢10
brickor (69#) och 2 M10-muttrar (68#).

Fast den andra anden av satesfastet (5#) pa det framre fastet (21#) och sakra med 2 M10x20 insexskruvar (63#) och 2

@10 brickor (69%#).

Fast benmodulen (14#) pa satesfastet (5#) och dra at med 1 axel (55#), 2 ¢10 brickor (69#) och 2 M10 muttrar (68#).

Fast ena anden av den framre kopplingsramen (15#) till benmodulen (14#) och sékra med 1 axel (55#), 2 ®10 brickor (69#) och 2 M10
muttrar (68#).

Satt in benpressramen (16#) i kopplingsramen (15#) och valj Iamplig héjd med hjalp av lasknappen (46#).

Fast den hoégra vingmuttern (8#) pa den framre tryckbasen (6#) enligt diagrammet.

Fast 1 25x¢10,5 bricka (71#) och 1 M10 mutter (68#).

Satt pa 1 skumrulle med fjarilsform (107#).

Satt in handtaget (9#) i fjarilsdppningen och fast 1 M10x20 insexskruv (63#) och 1 @10 bricka (69#).
Upprepa monteringen for den vanstra fjarilen (7#).

Fast den vanstra skjutramen (33#) pa den bakre vertikala ramen (32#).

Fast sedan den bakre vertikala ramen (32#) pa den vanstra stabilisatorn (23#).
Fast enheten med 2 M10x20 insexskruvar (63#) och 2 ¢10 brickor (69#).

Flytta ramen och valj Iamplig héjd med hjélp av den T-formade laspinnen (47#).
Upprepa monteringen fér den andra ramen.

Skjut den rérliga ramen (17#) pa den korta styrningen (19%).

Fast den korta styrningen (19#) i sékerhetskrokens hal (116#).

Fast sedan sakerhetskroken (116#) i det bakre vertikala ramhalet (32#).
Upprepa monteringen for den andra uppsattningen.

Fast de vanstra och hogra 6évre ramarna (25#, 26#) pa den 6vre ramen (2#).

Fast med 2 M10x70 skruvar (58#), 2 @10 brickor (69#) och 2 M10 muttrar (68#).

Placera ramarna (25#, 26#) pa den korta styrskenan (19#) och den bakre vertikala ramen (32#) och rikta in halen.

Placera pull-up-stangen (28#) pa ramarna (25#, 26#) och fast den med 4 M10x70 skruvar (58#), 4 @10 brickor (69#) och 4
M10-muttrar (68#).

Fast det stora fastet (35#) pa den hogra skjutramen (34#).
Fast 1 M12x90 insexskruv (57#), 2 @12 brickor (67#) och 1 M12 mutter (66#).
Upprepa monteringen for det andra fastet.

Fast skivstangen (27#) genom halet i den rorliga ramen (17#), hylsan (30#) och ramen igen (17#).
Dra at 2 M10x16 sexkantskruvar (64#).
Fast 2 olympiska hylsor (102#) pa bada andarna av skivstangen och dra at M6x10 forsankta skruvar med en 4# insexnyckel.

Viktigt: Studera diagrammet noggrant.

A

B.

For den 6vre kabeln pa 2950 mm (86#) genom halet i den 6vre ramen (2#). Placera rullen (103#) under kabeln och fast den med
en M10x45 insexskruv (61#), 2 @10 brickor (69#) och en M10 mutter (68#).
Dra kabeln bakat och fést den andra rullen pa samma satt som i A.
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D.
E.
F

G.

Steg 15

For kabeln runt rullen till framsidan och fast den tredje rullen med en M10x140 insexskruv (56#), 2 ¢10 brickor (69#) och en M10
mutter (68#).

For kabeln runt rullen bakat och fast den fjarde rullen enligt A.

Dra kabeln runt rullen nedat och fast den femte rullen tillsammans med det dubbla flytande rullfastet (36#).

For kabeln runt remskivan uppat och fast den sjatte remskivan med en M10x65 insexskruv (59#), 2 bussningar (72#) och en M10-
mutter (68#).

For kabeln nedat runt rullen och tra dess ande genom det 6vre halet pa valjarstangen, gér minst 5 varv fér sdkerhets skull.

Viktigt: Studera diagrammet noggrant.

A

Steg 18

Steg

Fast anden av den 3020 mm langa fjarilskablarna (82#) i kroken.

Placera rullen (103#) under kabeln och fast den i svangrullens faste (12#) med en M10%x45 insexskruv (61#), 2 ¢10

brickor (69#) och en M10-mutter (68#).

For kabeln nedat runt remskivan och fast en annan remskiva tillsammans med ett korsformat dubbelt flytande remskivfaste (11#).
For linan uppat runt rullen och fast nasta rulle pA samma séatt som i A och B.

Fast anden av 3980 mm (84#) benpresskabeln till fastet och sékra den med en M10%28 insexskruv (62#), 2 @10 brickor (69#) och
en M10 mutter (68#).

Placera den forsta rullen (103#) under kabeln och fast den i fastet med en M10x45 insexskruv (61#), 2 ¢10 brickor (69#) och en M10
mutter (68#).

-J. Dra kabeln runt rullarna i ordningen som visas i diagrammet (framat, bakat, nedat, uppat), montera de efterfoljande
rullarna (2—8) och fast dem med M10x45-, M10x65-skruvar eller dubbla fasten enligt anvisningarna.

Fast anden av den nedre 4020 mm (85#) kabeln i kroken.

Dra kabeln nedat och fast rullen tillsammans med det dubbla flytande rullfastet (36#).

-F. Dra kabeln runt rullarna (uppat, nedat), montera rullarna efter varandra och fast dem med M10x45- och M10x60-
insexskruvar och hylsor (73#).

Upprepa installationen enligt steg 17.

Fast anden av den 7900 mm langa justeringskabeln (83#) till den vanstra skjutramen (33#).
-M. Dra kabeln runt rullarna enligt diagrammet (nedat, bakat, uppat, nedat, bakat igen osv.), montera rullarna och fast dem
med M10x45 insexskruvar och dubbla fasten.

Fast 2 viktstapelskydd (31#) enligt diagrammet.
Fast 4 M10%20 insexskruvar (63#) och 4 @10 brickor (69#).

Placera sittdynan (40#) pa sittfastet (5#) och fast den med 4 M8x18 insexskruvar (65#) och 4 @8 brickor (70#).
Fast ryggstodet (41#) pa den framre vertikala ramen (3#) och sakra det pA samma satt som i punkt A.
Montera axelkuddarna enligt bilden.

Fast ryggmuskelstangen (latstang, 22#) i anden av den 6vre kabeln med hjalp av 2 pumpahakar (7#, 49#) och en kedja med 15
lankar (52#).

Fast 2 enkla remmar (42#) i bada &ndarna av den nedre kabeln med hjalp av 4 pumpakrokar (7#, 49#) och 2 kedjor med 15 lankar (52#).

Fast handtaget (38#), tricepsrepet (104#), V-format handtag (20#) och ankelremmen (113#) till kroken med separata
pumpakrokar (7#, 49#).
Dra at alla bultar och muttrar.

Traningsomrade

Det fria utrymmet runt apparaten ska vara minst 0,6 m storre an traningsomradet.

Detta ar en sakerhetszon som gor att du kan kliva av enheten pa ett sakert satt i en nddsituation.
Om tva apparater placeras bredvid varandra kan det fria utrymmet delas.

Hogst tva personer far vistas i traningsomradet under tréaningen.
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Information om 6vningar Innan du

borjar

Anpassa traningsprogrammet efter din fysiska kondition.

Om du har varit inaktiv i flera ar eller ar 6verviktig, borja langsamt och 6ka gradvis langden pa dina traningspass — det
rekommenderas att 6ka med nagra minuter per traningspass.

| borjan kanske du bara kan trdna i nagra minuter i din malzon, men din aerobiska kondition kommer att forbattras inom 6-8 veckor.
Bli inte avskrackt om det tar langre tid — tréana i din egen takt.

Viktiga principer:

Radgor med din lakare om ditt traningsprogram och din kost.

Borja trana langsamt och satt upp realistiska mal.

Kontrollera din puls regelbundet och satt upp ett malvarde baserat pa din alder och konditionsniva.
Stall upp utrustningen pa en plan, jamn yta och se till att du har tillrackligt med utrymme for traningen.

Traningsintensitet

For basta resultat bor du trana med ratt intensitet genom att 6vervaka din puls.
For effektiv aerob traning bor din puls ligga pa 65-85 % av din maximala puls — detta kallas malzonen.
Under de férsta manaderna bor du halla din puls i den nedre delen av zonen och sedan gradvis 6ka den till mittvardet.
Hjartfrekvensmatning: avsluta tréningen, placera tva fingrar pa handleden, rakna hjartslagen under 6 sekunder och multiplicera resultatet
med 10.

o  Exempel: 14 slag x 10 = 140 slag/min.
Justera intensiteten pa din traning sa att din puls halls inom det dnskade intervallet.

Aerob traning

Forbattra effektiviteten hos dina lungor och ditt hjarta — de viktigaste musklerna i din kropp.
Alla aktiviteter som engagerar stora muskelgrupper (armar, ben, rumpa) ar fordelaktiga.

Styrketraning

Hjalper till att minska kroppsfettet och ar en viktig del av alla traningsprogram.
Det hjalper till att starka, bygga och forma musklerna.
Om du tranar 6ver din malzon, gor farre repetitioner.

Muskelgrupper som utvecklas under traningen

Beteckning Namn Latin namn Beteckning Namn Latin namn
A Trapeziusmuskeln Trapezius I Tibialis Anterior Tibialis Anterior
B Anterior deltoidmuskel Anterior Deltoid J Trapezius Trapezius
C Pectoralis major-muskeln Pectoralis Major K Posterior Deltoid Posterior Deltoid
D Serratus anterior Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Latissimus Dorsi Latissimus Dorsi
F Bukmuskler Abdominal N Gluteals Gluteals
G Sartorius-muskeln Sartorius [¢] Hamstrings Hamstrings
H Quadriceps femoris-muskeln Quadriceps P Gastrocnemius Gastrocnemius

Uppvarmning och nedvarvning

Varje traningspass bor besta av tre delar:

1. Uppvarmning — 5-10 minuters stretching och latta évningar.

2.

3.

Malzonstraning — 20—-30 minuters tréaning med hjartfrekvensen i malzonen.
a.  Overskrid inte 20 minuter under de férsta veckorna.
Nedvarvning — 5—10 minuters stretching for att 6ka musklernas flexibilitet och minska traningsvark.

Traningsfrekvens

For att bibehalla eller forbattra din kondition bor du tréna 3 ganger i veckan, med minst en vilodag.
Efter nagra manader kan du 6ka frekvensen till 5 traningspass per vecka.
Nyckeln till framgang &r regelbundenhet och gladje i traningen.
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Stretchovningar Ror vid tarna

*  Sta med raka knan, fétterna axelbrett isar, och bgdj dig langsamt framat fran hofterna.
. Slappna av i rygg och axlar och strack dig sa langt du kan mot tarna.

. Hall i 15 sekunder, slappna av. Upprepa 3 ganger.

. Stretchar: hamstrings, knan, rygg.

Strackning av hamstrings

Sitt med ett ben rakt och vila foten pa det andra benet pa insidan av laret.
Luta dig mot tarna pa det raka benet.

Hall i 15 sekunder, slappna av. Upprepa 3 ganger pa varje ben.
Stretchar: hamstrings, nedre rygg, ljumskar.

Vaden/akillessenan

Sta i utfallsposition, placera handerna pa vaggen.

Hall bakre benet rakt och foten platt pa golvet.

Boj det framre benet och luta dig mot vaggen.

Hall i 15 sekunder, slappna sedan av. Upprepa 3 ganger pa varje ben.
Stretchar: vader, halsenor, vrister.

Strackning av larmusklerna

. Placera ena handen mot vaggen och ta tag i foten vid fotleden med den andra handen.
. Hall knéet rakt nedat och halen mot rumpan.

. Hall i 15 sekunder, slappna sedan av. Upprepa 3 ganger pa varje ben.

. Stretchar: quadriceps, hofter.

Strackning av innerlar

Sitt med fotterna ihop, fotsulorna mot varandra och knana pekande utat.
Dra fétterna mot ljumsken och tryck ner knana.

Hall i 15 sekunder, slappna av. Upprepa 3 ganger.

Stretchar: lar- och héftmusklerna.

Anviandning av apparaten
Viktiga regler under traningen:

. Nar du utfér 6vningarna ska du andas ut under anstrangningen/lyftet och andas in nar du atergar till utgangspositionen —
langsamt och kontrollerat.
. Las alla varnings- och informationsetiketter innan du anvander utrustningen.
. Innan du bérjar, kontrollera utrustningen for 16sa, slitna eller skadade delar. Om du ar osaker, anvand inte utrustningen férréan
delarna har bytts ut.
Innan du pabdrjar ett traningsprogram rekommenderas att du genomgar en fullstdndig medicinsk undersékning och far din lakares godkannande.
Nar du ar klar med tréningen ska du sakra vikterna med hjalp av véljarstiftet i lashalet.
Det rekommenderas att trdna med en partner som kan hjalpa till om det behdvs, om vikterna visar sig vara for tunga.
Varm alltid upp musklerna fére traningen — forbered kroppen med nagra minuters latt stretching (utan plétsliga rorelser)
och enkla gymnastiska évningar.

Underhall och skotsel

1. Utrustningens sakerhetsniva kan endast uppratthallas genom regelbundna kontroller av skador och slitage (t.ex. rep, rullar,
fastpunkter).

2. Smorj rorliga delar med latt olja regelbundet for att forhindra for tidigt slitage.

3. Kontrollera och dra at alla komponenter fére varje anvandning av utrustningen. Byt ut skadade delar omedelbart.
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Hi IM'a MapameTtpu KinbkicT | Hi Hasea MapameTtpu KinbkicT
b b
1 HwxHsi pama - 1 61 "BUHT 3 WecTUrpaHHoto ronoekoto | M10x45 34
2 BepxHsi pama - 1 62 BMHT 3 WecTurpaHHoto ronoskoto | M10x28 4
3 MepenHs BepTuKanbHa pama - 1 63 BUHT 3 WwecTurpaHHoto ronoskoto | M10x20 16
4 3apHin crabinisatop - 1 64 BUHT 3 WwecTurpaHHoto ronoskoto | M10%x16 2
5 KpoHLUTEH cnaiHHs - 1 65 BUHT 3 WeCTUrpaHHoto rornoskoto | M8x18 8
6 Mepeprs ocHosa Ans TvCky - 1 66 [aika 3 kancynoto M12 2
7 JliBa kpunbyaTa ravika - 1 67 LWaii6a 012 4
8 MpaBa kpunbyara ranka - 1 68 AepokocMiyHa ranka M10 71
9 Pyuka - 2 69 LWaii6a ¢10 121
10 Kyroswi - 1 70 IWaii6a 08 8
KPOHLUTENH Ans
noAgiiHoro ponwvika
1 I'Ione.rfequZ KPOHLUTEVH Ans _ 1 71 Benuka wari6a _ 2
NoABIHOro NnaBalyoro
ponvka
12 [MoBOPOTHUI KPOHLLITENH - 2 72 Brynka L=15 6
ponuka
13 CeneKTopHWIA LITOK - 1 73 Brynka L=13 4
14 Po3swwuptoBay Hir — 1 74 UJechrpaHHmm FBUHT 3 M8x9 4
BHYTPILLHIM LLECTUTPaHHUKOM
15 MepenHs 3'egHyBanbHa pama - 1 75 MonepeyHwii rBUHT M6x16 2
16 Nexauni xum - 1 76 [MonepeyHnin rBuHT ST4,8x15 4
17 Pyxoma pama - 2 77 MonepeyHnin rBUHT M4x6 8
18 Hanpasnstouni cTpukeHb - 2 78 L-nogibHuin wmndpt - 2
19 KopoTkuit Hanpaensioumin - 2 79 Brynka ©25%p12x10 4
CTPWXKEHb
20 V-nogjoHa pyuka - 1 80 Brynka ®25%p16x10 4
21 KpOHLUTEWMH cnaiHHs - 1 81 Brynka P25x(p16%28 4
22 LiTaHra ans crvm - 1 82 Kabenb «meTenuk» 3020 mm 1
(naT-wTaHra)
23 TiBwiA cTabinizatop - 1 83 PerynboBaHui Tpoc 7900 mm 1
24 MpaBwii cTabinisatop - 1 84 Kabenb Ans »xumy Horamu - 1
25 IliBa BepxHa pama - 1 85 HwxHa niHia - 1
26 lpaBa BepxHa pamka - 1 86 BepxHsi niHis 2950 mm 1
27 LWraHra - 1 87 KiHueBa 3arnyLuka ©25%1,5 12
28 Tara - 1 88 Kpuwka ©25x2 2
29 U-noiGHMin KpOHLLITEH - 1 89 Kpuwka 20x40x%1,5 2
30 MopoxHucTa Tpyba - 1 90 Kpuuka ©25%2 1
31 Kpuika 6noky Bar - 2 91 Kpuuka 932x2,0 4
32 3agHs BepTukanbHa pama - 2 92 KiHueBa 3arnyLika 050%2,0 4
33 liBa poscyBHa pama - 1 93 KiHueBa 3arnyLuka 045%1,5 4
34 MpaBa KoB3Ha pama - 1 94 KiHueBa 3arnyLuka 045x2,0 2
35 Benukuii KpoHLWTENH - 2 95 Kpuwka 050%1,5 6
36 noﬂBMH'{M nnasaro4mn - 3 96 KiHueBa 3arnyLuka ©45%2,0 2
KPOHLUTENH ponuka
37 KpoHLuTenH - 3 97 Kpuuka 925%2,5 2
3 Pyuka - 1 98 Hixka 050 - 4
39 Pyuka - 1 99 Brynka o50x045 - 1
40 MoayLuka cuaiHHA - 1 100 BTynka 060%2,0x045%60 - 4
41 MopyLuka cnvHkn - 1 101 Brynka P38x27%26 10
42 OpvHapHWi peMiHb - 2 102 Onimniricbknin pykas ®50%926,5%x300 2
43 MNosic ans »uBoTa - 1 103 Ponuk ©97 38
44 Bara nnactuHu - 13 104 MorTy3ka Anst Tpyuencis - 1
45 Bara wrudra - 1 105 ManeHbkuin rymosuin 6ycep - 1
46 BriokyBanbHa pyyka ®53xM18x¢p10 1 106 'ymoBuin 6ycbep 48x48x5%p10,5 1
47 T-nopiGra M18x1,5%12 2 107 MiHoNNacToBMiA BanMK-MeTenMk | — 2
dikcytoda pyyka
48 'ymoBwi1 ctonop 6 6 108 Pyuka ©24xp34%x430 2
49 "avok ans Tmken Ne 7 - 9 109 Pyuka 924x(p34x240 2
50 Mpy>uHHa BTynka - 2 110 Pyuka 924x34x130 6
51 CenekTopHuii Wtndt - 1 111 Pyuka ©27,5%p33%600 2
52 15-naHutoroBa naHuor - 3 112 Pyuka ®8x70 2
53 MnacTvkoBa BTynka - 4 113 PeMiHeub Ha WwykonoTui - 1
54 MoBopoTHWIA Ban @16x158xM10 1 114 MigwmnHnk - 4
55 MoBopoTHWIA Ban @16x64xM10 2 115 Kpuiwka @40 4
56 "BWHT 3 WWeCTUrpaHHo M10x140 1 116 3axucHwii radok - 2
rONOBKOIO
57 "BMHT 3 LLECTUIPaHHOO M12x90 1 — LecturpanHmii kntoy Ned - 1
rOfI0BKOIO
58 TBUHT 3 KBBAPATHOIO rONIOBKOI0 M10x70 17 — LWecTturpanHni kntoy Ne5 - 1
59 "BUHT 3 LWeCTUrpaHHo M10x65 5 — LecTurpaHHui knroy Ne6 - 1
rONOBKOIO
60 "BMHT 3 LLECTUIPaHHOO M10x60 2 — LecturpanHmii kntoy Ne 8 - 1
rONOBKOIO
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IHdbopmauisi 3 TexHiku 6e3neku U K

BaxnuBo — yBaxHo npquTaﬁTe nepep yctTaHOBKOHO abo BUKOPUCTaHHAM

MpoaykT HeobxiaHO BCTaHOBMIOBATW Ha CTabiNbHil i PiBHIN NOBEPXHI.

BcTaHoBneHHs cnig npoBoauTy sikomora 6nmxye [0 0CTaTOYHOro MiCLst po3TallyBaHHS (B Tili camiit KiMHaTi).

Mepep noyaTkom po6OTM NepekoHanTecs, Lo y Bac € AOCTaTHbO MiCLS AN PO3MILLIEHHS BCiX AeTanen.

[iTen Ta gomaluHix TBapWH cnig TpyuMaTtu nogani Big Micus TpeHyBaHb — ApiOHI AeTani MOXyTb CTAHOBUTM Hebe3neky 3aayxv Npu NPOKOBTYBaHHI.
YTunisynrte ynakoBky obepexHo Ta BignoBsigansHo.

MepeBipTe, UM € y Bac BCi KOMMNOHEHTM Ta iHCTPYMEHTU, 3a3HaueHi B nepeniky Aetaneit. [lesiki KOMNOHeHTV MOXyTb 6yTW nonepeaHbo 3i6paHi
NS NONErLeHHs MOHTaXYy.

36ipKy Halkpalle BUKOHYBaTK yABOX abo GinbLue oci6.

BukopucrtaHHs

BnacHuk Hece BignoBiganbHicTb 3a Te, o6 yci kopucTyBayi 6ynu HanexHWM YYHOM NPOIHCTPYKTOBAHI LLoA0 6e3neYHOro BUKOPUCTaHHS BUPOOY.
MpoAyKT NPU3HAYEHIA BUKITIOYHO AMNS AOMALLHBOMO BUKOPUCTaHHS. MIoro He MoXHa BUKOPUCTOBYBATU B KOMEPLIiiHNX, OPEHAOBaHMX abo IHCTUTYLNHMX
NPUMILLEHHSAX.

Ob6nagHaHHA cnif BUKOPUCTOBYBATW TiflbKW ANA LiNei, onmcaHnx y LboMy nocibHuky. He BukopumcTtoByiiTe akcecyapu, He peKoMeHAoBaHi
BUPOGHMKOM.

O6nagHaHHA cnig BUKOPUCTOBYBATU TiNbKy B NPUMILLEHHI, nofani Big Bonory Ta nuny. He poamilynTte 1oro B rapaxi, rocnogapcbkin

6ynisni, Ha kpuTii Tepaci abo no6nusy Boau.

MpoaykT Npru3Ha4yeHuit Ans BUKOPUCTaHHS B YUCTUX i CyXMX yMOBaxX. YHUKalTe 36epiraHHsi B HaAMIpHO X0nogHux abo BONOrmx MicLisiX, OCKIfNbku Lie
MOXe NpU3BECTM A0 KOpO3ii Ta iHWKNX Npobnem, ski He 3anexaTb Big BUpoBOHMKa.

[iTv He NoBUHHI MaTy JocTyn Ao obnagHaHHsA 6e3 Harnagy 4OPOCINX.

Batbku Ta onikyHu1 NOBWHHI YCBIAOMIIOBATH, LLO NPUPOAHA CXWUMbHICTb AiTeN 40 irop Ta eKCrepyMEHTIB MOXe NPU3BECTU A0 CUTYyaLii, KOonu
TpeHaXkepu BUKOPUCTOBYHOTHLCS HE 33 MPU3HAYEHHSM.

AKwo AiT BUKOPUCTOBYIOTE 06NadHaHHS nig Harns4oMm, cnif BpaxoByBaTy ix (isuuHMiA Ta po3yMOBUIA PO3BUTOK | HaAaBaTy BiANOBIAHI iIHCTPYKLT
oo BMkopucTaHHs. ObnagHaHHS B )XOAHOMY pasi He € irpaLLKoto.

Ocobu 3 iHBanigHICTIO He MOBWHHI BUKOPUCTOBYBAaTK 0bnagHaHHA 6e3 NnpucyTHOCTI kBanidikoBaHoi ocobu abo nikaps. MNpoaykT He

Npu3HayYeHnin Ana TepaneBTUYHUX Linew.

MMig Yac 3aHsATb CNOPTOM 3aBXAW HOCITb BiANOBIAHUIA CNOPTUBHUI OO, YHUKANTE BiflbHOro abo 3aBENUKOro OAsrY, SKUM MOXe

3a4enuTUCS 3a MexaHiamu. PEKOMEHAYETLCS HOCUTU CNOPTUBHE B3YTTS, sIKe 3aXULLAE HOTU.

He knagite roctpi npeameTn no6nmay obnagHaHHs.

TpumaiiTe pyku nogani Big yCix pyXoMmnx 4acTuH.

BucTynatodi enemeHTM perynioBaHHA MOXYTb 3aBaXaTu pyxaMm KopucTyBava.

Mepepn noyaTkom BnpaB BUKOHAWTE PO3MUHKY Ta BMPaBU Ha PO3TSIKKY.

O6nagHaHHSIM MOXe KOPUCTYBaTUCA TiflbKV OAHA MIOANHA OfHOYACHO.

MMig Yac BUKOHaHHSA BNpaB peKOMEHAYETbLCA NPUCYTHICTb CTpaxyBarnbHYKa.

Akwo BM Big4yBaEeTe 3anaMopoOYeHHst, HyaoTy, 6inb y rpyasx abo iHWi TPUBOXHI CUMNTOMMW, HEralHO NPUNWHITL TPEHYBAHHS | 3BEPHITLCA A0 Nikaps.
HenpasunbHe abo HagMipHe TpeHyBaHHS MOXe NPU3BECTU A0 TPaBM.

MakcumanbHa Bara kopuctysaya: 120 kr.

MonepeaxeHHs

Mepen noyaTkom Gyab-sKOT NporpamMu Brnpas NPOKOHCYNbTyTecs 3 NnikapeMm. Lie ocobnmeo Baxnuneo Ans nogei craplue 35 pokis i TUX, XTO Mae npobnemm 3i
3n0poB'sM. [MNepen BUKOPUCTaHHAM TpeHaxepiB 060B'S3KOBO YBaXKHO NpoYUTanTe iHCTPYKLtO.
Bupo6HuK Ta oro npeAcTaBHUKU He HECYTb BiAnoBiAanbHOCTi 3a Byab-ski TpaBMy abo NOLIKOAXKEHHS MalHa, L0 BUHUKIW B pe3ynbTaTi BUKOPUCTAHHS NPOAYKTY.

ETANU BCTAHOBJIEHHA:

Kpok 1

BcraBTe 2 HanpsimHi peviku (18#) B 0TBOpM B 3agHbOMY cTabinizaTopi (4#) i 3akpiniTb ix 2 rBUHTaMK 3 LWeCTUrpaHHoo ronoskoto M10x20 (63#) i 2 wanbamm ¢10
warnbamm (694#).
BcyHbTe 2 rymosi BigbiiHWkm (48#) y300Bx HanpaBnsitoumx.

MpwikpiniTe HUXHIO pamy (1#) fo 3agHboro ctabinisatopa (4#), ik noka3aHo Ha cxeMi, | 3akpiniTb 3a gonomoroto 2 reuHTIB M10%70 (58#), 1 KpoHLWTeNHa
(29#), 2 wawb @10 (69#) i 2 camosaTuckHux ranok M10 (68#).

MpwikpiniTe NepeaHio BepTMKanbHy pamy (3#) Ao HMXHBOI pamu (1#). ToYHO BUpPIBHAWTE OTBOPW i 3aKpiniTe 3a gonomoroto 2 6ontisB M10x70

(58#), 1 kpoHLwTerHa (37#), 2 wainb @10 (69#) i 2 raiiok M10 (68#).

MpwikpiniTe NiBui cTabinisatop (23#) i npaswi cTabinisatop (24#) 0o HUXHBLOT pamu. 3akpiniTb 3a Aonomoroto 2 reuHTIB M10%70 (58#), 2 wanb ¢10
(69#) i 2 rariok M10 (68#).

MpuKpiniTe KPOHLLUTEH NOBOPOTHOIO ponvka (12#) 3a gonomoroto 1 6onTa 3 WwecturpaHHoto ronoskoto M10x65 (59#), 2 waib ¢10 (69#) i 1 ranku M10
(68#). MoBTOPITE 36ipKY ANSt APYroro KPOHLWTEHA NOBOPOTHOMO ponuka.

MowmicTiTb 13 Bar (44#) Ha HanpsmHi (18#) 3Bepxy BHUS.
BcTaBTe cenekTopHuii cTpudkeHb (13#) B LeHTpanbHuUiA OTBIp Bar, a NOTiM BCTAHOBITb WITU(T Barn (45#).
Mig yac TpeHyBaHHS BUOEPITh BiANOBIAHY Bary 3a JONOMOrol cenekTopHoro wrudra (51#).
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Kpok

Kpok 7

Kpok 11

Kpok 14

UK

MomicTiTb BepxHio pamy (2#) Ha nepeaHto BepTukanbHy pamy (3#) i HanpsmHi (18#).
BupiBHsiiTe 0TBOPM i 3akpiniTe 2 6onTamu 3 LWecTurpaHHo ronoskoto M10x20 (63#), 2 waibamu ¢10 (69#), 2 6ontamm M10x70 (58#), 1
KpoHwTenHoM (37#), 2 wanbamm ¢10 (69#) i 2 ravikamm M10 (68#).

MpukpiniTe NepeaHio HanipHy pamy (6#) 4o BepxHbOi pamu (2#).
BakpiniTb 1 Bicb (54#), 2 wanbu @10 (69#) i 2 ranku M10 (68#).

MpukpiniTe NepenHin KPOHLWTENH (21#) 8o HWXHBOT pamu i 3akpiniTe 1 6onT M10x70 (58#), 1 wanby @10 (69#) i 1 raiky M10 (68#).

MpuKpiniTe 0AMH KiHeLb KpoHLITEHa cuaiHHa (5#) 4o NnepeHbOT BepTuKanbHOi pamu i 3akpinite 2 reuHTammn M10x70 (58#), 1 kpoHwTenHom (37#), 2
warnbamu @10 warbamu (69#) i 2 rankammu M10 (68#).

MpuKpIniTh IHWWIA KiHELb KPOHLUTeHa cuaiHHS (5#) 0o nepedHBbOro KpoHLWTenHa (21#) i 3akpiniTe 2 rBUHTaMu 3 LWeCTUrpaHHoto rornoskoto M10x20 (63#) i 2
waibammn @10 (69#).

MpwkpiniTe MoAynb Hixku (14#) Ao KpoHLWTeNHa cnaiHHS (5#) i 3akpiniTe 1 Biccto (55#), 2 wanbamu @10 (69#) i 2 raikamu M10 (68#).

MpukpiniTe 0AMH KiHeUb NepeaHboi 3'eaHyBanbHOI pamu (15#) oo mogyns Hixku (14#) i 3akpiniTe 3a gonomoroto 1 oci (55#), 2 waib @10 (69#) i 2 ranok M10
(68#).

BcrtaBTe pamy ans npeca ans Hir (16#) y 3'eaHyBanbHy pamy (15#) i BUbepiTh BiANOBiAHY BUCOTY 3a AOMOMOIOH (hiKCyHUOi pyykm (46#).

MpwkpiniTe NpaBy kpunb4aTy ranky (8#) 4o nepeaHbOi ONOPHOT OCHOBY (6#), IK MOKa3aHO Ha CXeMi.

Badpikcynte 1 wanby @25x@10,5 (71#) i 1 ranky M10 (68#).

HaHecitb 1 niHonnacToBuit ponuk-meTenuk (107#).

BcTtaBTe pyuky (9#) B oTBip MeTenwuka i 3akpinite 1 rBUHT 3 WecTurpaHHoto ronoskoto M10x20 (63#) i 1 waiby @10 (69#).
MoBTOPITh 36ipKy ANs niBoi Metenuka (7#).

MpukpiniTe niBy KOB3HY pamy (33#) 0o 3aaHbOI BepTUKanbHOi pamu (32#).

MoTim NpukpiniTh 3adHi0 BEpTUKanbHy pamy (32#) no nisoro ctabinizatopa (23#).

3akpiniTb By3on 3a Jonomoroto 2 60TiB 3 LuecTurpaHHoto ronoskoto M10x20 (63#) i 2 wanb @10 (69#).
MepemicTiTe pamy i BUGepiTb BiANOBIAHY BUCOTY 3a AoNomoroto T-noAibHoro dikcysanbHOro wrudTa (47#).
MoBTopiTb 36ipKy ANs Apyroi pamu.

HacyHbTe pyxomy pamy (17#) Ha KOpoTKy HanpaBnsiody (19#).

MpukpiniTe KOPOTKY Hanpasnsiody (19#) 4o oTBOpY Ans 3anobikHoro ravka (116#).

MoTim npukpiniTb 3ano6ixHuiA ravok (116#) 0o 3a4HBLOrO BEPTUKANbHOrO OTBOPY pamu (32#).
MoBTOPITh 36ipKy ANst Apyroro Habopy.

MpwkpiniTe NiBY | NpaBy BepxHi pamu (25#, 26#) 0o BepxHLOi pamu (2#).

3akpinitb 2 rBuHTamm M10x70 (58#), 2 wanbamu @10 (69#) i 2 raitkamn M10 (68#).

MomicTiTb pamu (25#, 26#) Ha KOPOTKy HanpsMHy periky (19#) i 3agHio0 BepTukanbHy pamy (32#), BUPIBHABLLX OTBOPMU.

BcTaHoBiTb nepeknaguHy Ans niagTaryBaHb (28#) Ha pamu (25#, 26#) i 3akpiniTh il 3a gonomoroto 4 reuHTiB M10x70 (58#), 4 waib @10 (69#) i4
rankamun M10 (68#).

MpwKpiniTe Benvknii KPoHLWITENH (35#) Ao npaBoi po3cyBHOT pamu (34#).
BakpiniTe 1 60nT 3 WecTurpaHHoto ronoskoto M12x90 (57#), 2 wanbu @12 (67#) i 1 raitky M12 (66#).
MoBTOPITE 36ipKYy A4Nst APYroro KPOHLITENHA.

MpukpiniTe WTaHry (27#) Yepes oTBip y pyxomini pami (17#), BTynky (30#) i 3HoBYy pamy (17#).
3aTArHiTe 2 wecturpaHHi 6ontn M10x16 (64#).
MpukpiniTe 2 onimniniceki BTynku (102#) 0o 060X KiHLIB LUTAHMM i 3aTAMHITE MBUHTK 3 NOTaHO rofioBkolo M6x10 3a JONOMOrO0 LLECTUrPAHHOTO Krtoya 4#.

BaxnuBo: YBaXHO BMBYITb CXemy.

A

B.

MponycTiTe BepxHin Tpoc 2950 mm (86#) Yepe3 oTBip y BepxHii pami (2#). MomicTiTe ponuk (103#) nia Tpoc i 3akpiniTb MOro 3a 4ONOMOrOI0 rBUHTA 3
LecTurpaHHoto ronoskoto M10x45 (61#), 2 wanb @10 (69#) i raikn M10 (68#).
MpoBeaiTe kabenb Ha3ag i NPUKPINITL APYIWA PONKWK Tak camo, sik B A.

140



mmo o

®

Kpok 15
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MpoBeaiTe kabenb HaBKOMO ponvka A0 NepeAHbOl YaCTUHU | NPUKPINITE TPETIl PONUK 3a AONOMOrOI0 FBUHTA 3 LUECTUrpaHHo ronoskoto M10x140 (56#),
2 wanb @10 (694#) i raikn M10 (68#).

MpoBeaiTe kabenb HaBKONO ponvka A0 3a4HbOI YaCTWMHM | NPUKPINITL YETBEPTUIA POSUK, SIK MOKa3aHO Ha MastoHKy A.

MpoBeaiTb kabenb HABKOMO PonMKa BHW3 i NPUKPINiTb N'ATUIA PONUK Pa3oM 3 MOABINHUM KPOHLUTEHOM MraBak4oro ponuka (36#).

MpoBeaiTe kabenb HABKOMO LLKIBa Bropy i 3aKpiniTh LUOCTWIA LLKIB 3a AonoMoroto reuHTa M10x65 3 wecturpaHHoto ronoskoto (59#), 2 BTynok (72#) i
raiikn M10 (68#).

MpoBeaiTb kabenb HABKOMO Ponvka BHU3 i NPOCYHbTE MOTO KiHeLb Yepe3 BEPXHIl OTBIP CENIEKTOPHOIO CTPMXKHS, 3pobuBLUM Ans 6e3nekn He

MeHLUe 5 BUTKIB.

BaxnuBo: YBaxHO BUBYITb cxemy.

A
B.

Kpok 18

Kpok

Kpok 22

Kpok

MpwkpiniTe KiHeub kabento-meTenuka 3020 mm (82#) oo ravka.

MomicTiTb ponvk (103#) nia kabenb i NPUKPINITb MOro A0 KPOHLITENHA NOBOPOTHOrO ponuka (12#) 3a LONOMOroo rBUHTa 3 LUECTUrPaHHO FOSI0BKOD
M10%45 (61#), 2 wainb ¢10

wanb (69#) i rankoto M10 (68#).

MpoBeaiTe kabenb HABKOMO LUKIBA BHU3 i NPUKPINITh iHLLIWIA LLIKIB pa3oM 3 NonepeyHnM NoABINHUM MnaBaloynM KpOoHLWTenHoM wkisa (11#).
MMpoBeaiTb NiHito HaBKOMO ponMKa Bropy i NPUKpPINiTe HACTYNHWIA PONUK Tak camo, sk B A i B.

MpuKpiniTe KiHeLb Tpoca ANs TpeHaxepa ANs Hir AoBxuHow 3980 MM (84#) o KpoHLUTEeHa i 3adbikcyiiTe oro 3a JOMOMOrolo rBUHTa 3
LuecTurpaHHoto ronoskoto M10x28 (62#), 2 wainb @10 (69#) i raitkn M10 (68#).

MomicTiTb Neplumit ponuk (103#) nia kabenb i 3akpiniTb NOro Ha KPOHLITENHI 32 OMNOMOIOI rBUHTA 3 LEeCTUrpaHHo ronoskoto M10x45 (61#), 2 waib
@10 (69#) i ravikn M10 (68#).

-J. MpoBeaiTb kabenb NoO ponukax y NOCNiJOBHOCTI, MOKa3aHii Ha cxeMmi (Bnepea, Hasa, BHU3, Bropy), BCTAHOBIIOKOYN HACTYMHi

ponuku (2-8) i 3akpinntotoum ix reuHTamm M10x45, M10x65 abo NoABINHUMM KPOHLUTENHAMU, SIK 3a3Ha4Y€HO B iHCTPYKLi.

MpukpiniTb KiHeLb HWXHbOro kabemnto 4020 mm (85#) Ao rauka.

MpoBseaiTe kabenb BHU3 i NPUKPINITb PONVK Pa3oM 3 NOABINHUM NaBalynM KPOHLLTERHOM ponuka (36#).

-F. MpoBeaiTe kabenb HaBKOMO PONMKIB (Bropy, BHI3), BCTAHOBIIOKOYM NOCNIAOBHI PONMKM i 3aKPINIIOYK iX 3@ JONMOMOro BUHTIB 3
LecTurpaHHoto ronoskoto M10x45 i M10x60 Ta BTynok (73#).

MMoBTOPITE YyCTAHOBKY BiAMNOBIAHO A0 KPOkKiB 17.

MpukpiniTe KiHeub perynioBanbHoro kabento 7900 mm (83#) no niBoi po3cyBHOi pamu (33#).
-M. MpoknaaiTb kabenb HABKONO PONUKIB, Ik MOKa3aHO Ha CXeMi (BHW3, Ha3af, Bropy, BHI3, 3HOBY Ha3af TOLLO), BCTAHOBMBLLM POMNMKK Ta
3akpinuBLLK iX rBUHTaMm M10x45 3 LuecTurpaHHO roNOBKOK Ta NOABINHUMYW KPOHLLTENHaMW.

MpwkpiniTe 2 kpuWKK AN cTeka Bar (31#), sk noka3aHo Ha cxeMi.
BadpikcyiiTe 4 rBUHTU 3 LLECTUrpaHHO ronoskoto M10x20 (63#) i 4 wanbu @10 (69#).

Moknagdite noayLKy cuaiHHs (40#) Ha KPOHLITENH cuaiHHS (5#) i 3akpiniThb 1i 4 rBUHTaMK 3 WecTurpaHHoto ronoskoto M8x18 (65#) i 4 wanbammn @8 (70#).
MpwkpiniTe cnuHky (41#) 0o nepedHbOi BepTUKanbHOT pamu (3#), 3akpinuBLLK 1T TaKUM Ke YMHOM, SK Y MyHKTI A.
BcTaHoBITb NNeYoBi NoAyLLKM, sIK MoKa3aHo Ha CXeMi.

MpurKpiNiTe WTAHry AN TPEeHyBaHHS M'A3iB CNUHK (naT-6ap, 22#) A0 KiHUA BEPXHLOro Tpoca 3a AONOMOrolo 2 rakis Ans rapoysis (7#, 49#) i 15-
naHKoBOro naHutora (52#).

MpwkpiniTe 2 ognHapHi peMeHi (42#) 0o 060X KiHLIB HMXHBOrO Tpoca 3a AonoMoroto 4 rapbysoBux rakis (7#, 49#) i 2 naHutorie 3 15 naHkamu (52#).
MpuikpiniTe pyuky (38#), MoTy3ky Anst Tpuuencie (104#), V-nogibHy pyuyky (20#) i pemiHb Ans wwukonoTku (113#) fo raka 3a 4ONOMOrOK OKPEMUX
rakis ans rapbysis (7#, 49#).

3aTarHite BCi 60NTN Ta ranku.

3oHa ansa TpeHyBaHb

BinbHWIN NpocTip HaBKOMNO NPUCTPOIO NOBUHEH BYTU LOHaNMeHLLe Ha 0,6 M GinbLUKMM 32 30HY TPEHYBaHHS.
Lle 3oHa 6e3neku, sika 103BOMNsAE 6€3neYHo 3iMTK 3 NPUCTPOLO B pasi HaA3BUYaNHOI CUTyaLlii.

Akwo ABa TpeHaxepun po3MiLLieHi NOpyY, BiflbHWI NPOCTIP MOXHAa BUKOPUCTOBYBATH CrIifIbHO.

IMig Yac TpeHyBaHHA B TPeHaXepHili 30Hi Moxe nepebyBaTu He GinbLue ABOX OCi6.
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IHdbopmauis npo Bnpaeu MNepep,

no4yaTkom

o HanawTynTte nporpamy TpeHyBaHb BiANOBIAHO A0 BALWOro gi3MYHOro CTaHy.

. AKLWo BU He 3arimanucst CnopToM NPOTSroM AEKiNIbKOX pokiB abo MaeTe HaANWLLKOBY Bary, NoYMHaiTe NOBiNbHO i NOCTYNOBO 36inbLuyiTe
TpvBanicTe TPeHyBaHb — peKOMeHAYETbCS 36iNnbLUyBaTH il Ha KiNbKa XBUMNVH 3@ KOXXHE TPEeHYBaHHS.

o CnovaTky B/, MOXIMBO, 3MOXeTe TPEHYBaTUCA B LLiNbOBIM 30Hi NULLE Kinbka XBUINWH, ane Balla aepobHa disnyHa dopma nokpawmTbes NPOTAroM 6—8 TUXHIB.
. He TypbyiiTecs, akwo ue 3amMe Binblue Yacy — TpeHyInTecs y CBOEMyY TeM.

OCHOBHI NpuMHUMNK:

o MpokoHcynbTyhTEeCA 3 Nikapem LWoAo Nporpamu TpeHyBaHb i paLioHy XapyyBaHHS.

o [MoYHITL TPEHyBaTUCS NOBINbLHO | CTaBTe peaniCTUYHI Lini.

o PerynsipHo nepes.ipsiiTe 4acTOTy cepLieB/X CKOPOYEHb i BCTAHOBMIONTE LiNbOBE 3HAYEHHS, BUXOASAYM 3i CBOTO BiKy Ta piBHSA (Pi3N4HOT NiAroToBKM.
. BcTaHoBiTE 06nagHaHHS Ha piBHili MOBEPXHi, 3abe3neymnBLUM AOCTATHINA NPOCTIp ANS TPeHyBaHb.

IHTEeHCUBHICTb TPeHyBaHb

o [Ins QocArHeHHA Havkpalwmx pesynbTaTiB TPEHYNTeCs 3 NPaBUIIbHOK IHTEHCUBHICTIO, KOHTPOMIOKYM YaCTOTY CepLIEBMX CKOPOYEHb.

o [ins ecbeKkTMBHOrO aepobHOro TpeHyBaHHS YacToTa cepuebuTTs NoBUHHA CTaHOBUTK 65-85% Bia MakcMMarnbHOI YacToTH cepLebuTTS — Lie HasnBaeTbCA
LLiNbOBO 30HOH0.

. Y nepuui Kifbka MicsILiB TpMMaiiTe 4acTOTy CepLieBUX CKOPOYEHb Ha HYDKHIN MeXi 30HW, @ MOTiM NOCTYNoBO 36inbLuyiiTe ii 40 cepeAHbOro 3Ha4YeHHs.

o BumiptoBaHHst YacToTW cepLebUTTSA: NPUNUHITL TPEHYBaHHS, NOKNaAiTh ABa NanbLi Ha 3an'sacTs, nopaxyiTe yaapu NpoTsarom 6 cekyHa i NOMHOXTe pesynbtaT
Ha 10.
o Mpuknag: 14 ypapis x 10 = 140 ynapis/xs.
. PerynioiiTe iHTEHCUBHICTb Bnpas, LWo6 NiATPYMYBaTV HYacTOTy CepLIEBUX CKOPOYEHb Yy HEOBXIAHOMY Aiana3soHi.

Aepo6Hi BnpaBu

o MokpaluyiiTe edpekTUBHICTb POBOTW NEreHiB i cepus — HaNBaXNUBILLKX M'A3IB Yy BALLOMY Tifi.
. Byab-sika QisinbHiCTb, sika 3aitoe Benviki rpynu M'asiB (PyKW, HOTW, CiAHWL), € KOPUCHOH.

CwunoBsi TpeHyBaHHsA
o [lonomararoTb 3MEHLUWNTY KiNbKiCTb XXUPY B OPraHiami i € BaXN1BOK YacTMHOW OyAb-AKoT nporpamu Bnpas.

o BoHun gonomaratotb 3MiLHUTK, HAPOCTUTK Ta ChopMyBaTH M'A3N.
. KO BM TPEHYETECSH BHLLE CBOET LLiNMbOBOT 30HU, 3MEHLLTE KiMbKICTb MOBTOPEHb.

M'si3oBi rpynu, wWo po3BUBalOTLCA Nif Yac TPeHyBaHHA

Mo3HayeHHsA HasBa JNaTuHcbKa/aHrnincbka Mo3HayeHHs HasBa JNlaTuHcbKa/aHrnincbka
Ha3Ba Ha3Ba
A Trapezius Trapezius I Tibialis anterior muscle Tibialis Anterior
B Anterior Deltoid Anterior Deltoid J Trapezius Muscle Trapezius
c Pectoralis Major Pectoralis Major K Posterior deltoid muscle Posterior Deltoid
D Serratus Anterior Serratus Anterior L Triceps Triceps
E Biceps Biceps M Latissimus dorsi muscle Latissimus Dorsi
F Abdominal Abdominal N Gluteal muscles Gluteals
G Sartorius Sartorius o Biceps femoris muscle Hamstrings
H Quadriceps Quadriceps P Gastrocnemius muscle Gastrocnemius

Po3MuHKa Ta 3aMuHKa
KoxHe TpeHyBaHHS MOBUHHO CKIafaTUCs 3 TPbOX eTanis:

1. Po3amuHka — 5-10 XBUNWH PO3TATYBaHHS Ta NETKMX Brpas.
2. Bnpaeu B LifboBIl 30Hi — 20—30 XBUNWH TPEHYBaHHS 3 YACTOTOK CEPLEBUX CKOPOYEHDb Y LLiMbOBIN 30Hi.
a. He nepesuwynte 20 XBUMNMH NPOTArOM NEPLUNX KiNbKOX TUXHIB.
3. Po3amuHKa — 5-10 XBUMWH PO3TATYBaHHS A5 NABULLEHHS THYYKOCTI M'A3iB | 3MEHLUEHHS1 BOMIo MiCrs TPeHYBaHHSI.

YactoTa TpeHyBaHb
. LLlo6 nigTpumyBaTu abo noninwysaTtn CBOK (idndHy bopMy, TPeHyTecs 3 pasu Ha TWXKAEHb, 3 MPUHAWMHI OOHUM AHEM BifANOYMHKY.

o Yepes kinbka MicsiuiB MoxHa 36inbWnTN 4YacToTy A0 5 TpeHyBaHb Ha TWXOEHb.
o Kntoy go ycnixy — perynsipHicTb i 3a40BONEHHS Bif, 3aHATb.
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BnpaBu Ha po3TsikKy [loTOpKaHHsS A0 U K

nanbuiB Hir
. BcTaHbTe, BUNpAMMBLLM KOMiHA, MOCTABUBLUM HOTW Ha LUMPUWHI NeYen, i NOBINbHO HaxXWUMiTbCsA Bnepes Big CTEroH.
. PoscnabTe cnuHy i nnedi, HamaratoyYMcb MakCUManbHO HAXUNUTUCA 4O NanbLiB Hir.
o 3aTpumanTecs Ha 15 cekyHa, poacnabrecs. MNoBTopiTb 3 pasn.
. Po3TaryloTbCs: NiAKOMiHHI CyXOXWnns, KoniHa, cnuHa.

Po3TAryBaHHsi 3aAHbOI NOBEPXHi CTEroH

. CaabTe, BUNPSMMUBLUM OAHY HOTY, @ CTOMY iHLLOI HOMM NOKNaAiTh Ha BHYTPILLHIO YaCTUHY CTerHa.
. Haxunitbca o nanbuiB BUNPSIMIEHOT HOM.

o BatpumainTecs Ha 15 cekyHa, poacnabTecs. [oBTOpPITL 3 pasu Ha KOXHIN HO3i.

. PosTarye: nigkoniHHi cyxoxunns, nonepek, nax.

Po3TsKKa NMTOK/axinmnoBoro Cyxoxunns

. BcTaHbTe B noauuito BuNagy, NoknagiTe pyku Ha CTiHy.

o TpumaiiTe 3a4HI0 HOTy NPSMOLO, & CTOMY PiBHO Ha NiAno3i.

. 3irHiTe NepegHto Hory i HaxXUNiTbCA A0 CTiHW.

o BaTpumanTecs Ha 15 cekyHa, noTiM po3cnabTtecs. MoBTopiTb 3 pa3n Ha KOXHii HO3i.
o PoaTarye: nuTku, axinnose CyXOXWUNns, LMKONOTKY.

PO3TiIryBaHHiI YoTUpUronoBoro M'A3a cTerHa

. OpHieto pykoto TpumamnTecs 3a CTiHy, a iHLUOK Bi3bMiTbCA 3a LLUMKOMOTKY.

o KoniHo TpumariTe cnpsiMoBaHUM NPsiMo BHU3, @ N'ATy — Y Bik cigHuLi.
o 3aTpumainTtecs Ha 15 cekyHa, noTim po3cnabTecs. [MoBTOpiTe 3 pa3u Ha KOXHIN HO3i.
o PoaTarye: YoTupuronosmii M's3, crerHa.

Po3TAryBaHHsi BHYTPiLWHbOI NOBEPXHi CTErOH

. CsappTe, 3iMKHYBLUM HOTW, NiJOLBaMWN OTOPKAYMCh OAHA A0 OAHOI, KOMiHa CNpsiMOBaHi HA30BHiI.

o MoTArHiTE HOrM 40 Maxy, NPUTUCKAKOYM KOMiHa JOHM3Y.
o 3aTpumanTtecs B Ui no3i Ha 15 cekyHa, po3cnabrecs. MNoBTopiTb 3 pasu.
o PosTsarye: M'a3u cTeroH i Tasy.

BuKopucTaHHsA NpUCTporo
Baxnusi npaBuna nia 4ac BUKOHaHHA BNpas:

. Mig Yac BMKOHaHHS BNpaB BMAUXaNTe MNif Yac HanpyXxeHHA/NignoMy i BoMxauTe nig 4yac NoBePHEHHS Y BUXiAHE NMOMOXEHHS! — MOBINbHO i
KOHTPOMbOBAHO.

. Mepepn BukopucTaHHsM obnagHaHHA NpounTanTe BCi nonepemxysBanbHi Ta iHpopMaLiiHi eTUKETKK.

. Mepen noyaTkom po6oTH NepesipTe 06nagHaHHS Ha HasIBHICTb ocrnabneHnx, 3HoLWeHNX abo NOLIKOAXKEHUX AeTanen. Y pasi CyMHiBiB He
BMKOPUCTOBYITE 06naaHaHHs, Noku AeTani He 6yayTb 3amiHeHi.

. Mepen noyaTkom Nporpamu BnpaB PEKOMEHAYETLCS NPOWTM NOBHE MeanYHe 06CTEXEHHS Ta OTpUMaTH [03Bin nikaps.

. Micns 3aBepLUeHHs TpeHyBaHHSA 3adikcyinTe 6ok Bar 3a 4ONOMOrOK CENEKTOPHOrO WTUdTa B 0TBOPI ANs dikcauii.

. PekomeHayeTbCsl TpEHYBATUCS 3 NAPTHEPOM, SIKUIA 3MOXKe [OMOMOITU Y pa3i HeOBXiAHOCTI, SIKLWO Bara BUSIBUTLCS 3aHAATO BENVKOH.

o 3aBxau pogsirpiBaite M'a3u nepea TPEHYBaHHAM — MiArOTyWTe Tino 3a 4OMNOMOrO AEKiNbKOX XBUIWH NErkoi po3MuHkmM (6e3 pikux pyxiB)
i NPOCTMX rIMHACTUYHMX BNpaB.

TexHiyHe 06GcnyroByBaHHsA Ta gornsag,
1. PiseHb Ge3nekn obnagHaHHsa MOXHa MiATPUMYBATU SIMLLE 32 AOMNOMOro PerynsipHUX NepeBipoK Ha HasiBHICTb MOLUKOMKEHD i 3HOCY (Hanpuknag,
MOTY30K, POSIMKIB, TOHYOK KPiNneHHs).

2. TepioanyHO 3MaLLyiTe PyXOMi YaCTUHM NErkuM MacTusiom, o6 3anobirtn nepeayacHoMy 3HOCY.
3. lepen KOXHUM BUKOPUCTaHHAM 0BrnagHaHHs NepesipsiTe Ta 3aTaryiTe BCi KOMMNOHEHTU. HeraitHo 3aMiHIoiTe NOLIKOMKEHi AeTari.
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GUARANTEE CARD

Date Of SAle: oo,

GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Date of Date of Signature of the
Item notification provision Course of repairs recipient (shop,

owner)
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KARTA GWARANCYJNA

WARUNKI GWARANCJI:

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.

2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku, reklamowanego towaru.

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres naprawy moze sie wydiuzy¢ o czas niezbedny
do ich sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 90 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete:

- uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska

itp.

6. Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Produkt oddany do naprawy powinien by¢é kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo
odméwi¢ przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

8. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem, konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wiasnym zakresie.

9. Gwarant informuje réwniez, Zze prowadzi serwis pogwarancyjny.

10. Towar powinien by¢ zabezpieczony do wysyiki.

11. W celu skorzystania z gwarancji, przestrzegaj procedury zamieszonej na stronie internetowej:
https://serwis.abisal.pl/

W przypadku braku zgodno$ci rzeczy sprzedanej z umowg kupujgcemu z mocy prawa przystugujg srodki ochrony
prawnej ze strony i na koszt sprzedawcy. Gwarancja nie ma wptywu na te srodki ochrony prawne;j.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp. zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, wiasciciel)
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ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na tzemi Polské republiky na dobu 24 mésicli od data prodeje.

2. Zaruka bude uznana prodejnou nebo servisnim stfediskem po pfedloZeni zdkaznikem:

- Citelné a spravné vyplnény zarucni list s prodejnim razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platny doklad o koupi zafizeni s datem prodeje/pfijmu, reklamované zbozi.

3. Veskeré zavady a poskozeni zjisténé v zaruc¢ni dobé budou bezplatné odstranény nejpozdéji do 21 dnli ode dne
doruéeni zboZi do servisu.

4.V pfipadé nutnosti dovozu dild mize byt doba opravy prodlouzena o dobu nutnou k jejich dovozu, nejdéle vSak o
90 dna.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanicka poskozeni a jimi zpUsobené zavady,

- poSkozeni a zavady vzniklé v dusledku nespravného pouzivani a skladovani,

- nespravné montaze a udrzby,

- poskozeni a opotfebeni soucasti, jako jsou kabely, feminky, gumové dily, pedaly, houbové rukojeti, kola, loziska atd.
6. Zaruka zanika v pfipadé:

- datum vyprSeni platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzeni pravidel spravného provozu.

7. Vyrobek vraceny k opravé by mél byt kompletni a Cisty. V pfipadé zdvad ma servis pravo odmitnout pfijeti do
opravy. Pokud je vyrobek dodan znecistény, maze jej servisni stfedisko s pisemnym souhlasem zakaznika odmitnout
pfijmout nebo jej na jeho naklady vydistit.

8. Zaruka se nevztahuje na instalacni a udrzbarské prace, které si podle navodu k obsluze musi uZivatel provadét
sam.

9. Garant dale informuje, Ze poskytuje pozaruéni servis.

10. ZboZi by mélo byt chranéno pro pifepravu.

11. Pro uplatnéni zaruky postupujte podle postupu na internetovych strankach: https://serwis.abisal.pl/.

Pokud zbozi neodpovida smlouvé, ma kupujici ze zakona narok na zajisténi pravni ochrany na naklady
prodavajiciho. Zaruka nema na tyto zakonné opravné prostfedky vliv.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum Priib&h oprav Podpis pfijemce
nahlageni vydani P (obchod, maiitel)

O<
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GARANTI-KORT

GARANTIBETINGELSER:

1. Saelgeren yder pa vegne af garantistilleren en garanti pa Republikken Polens omrade i en periode pa 24 maneder
fra salgsdatoen.

2. Garantien vil blive overholdt af butikken eller servicecentret, nar kunden fremviser

- et letleeseligt og korrekt udfyldt garantikort med salgsstempel og saelgers underskrift,

- et gyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato/kvittering, de varer, der gares krav pa.

3. Eventuelle fejl og skader, der opdages i garantiperioden, vil blive repareret gratis inden for hgjst 21 dage fra
datoen for levering af varerne til service.

4. | tilfeelde af ngdvendigheden af at importere dele, kan reparationsperioden forleenges med den tid, der er
ngdvendig for deres import, men ikke lzengere end 90 dage.

5. Garantien deekker ikke:

- mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,

- skader og defekter som fglge af forkert brug og opbevaring,

- forkert montering og vedligeholdelse,

- skader og slitage pa komponenter som kabler, stropper, gummidele, pedaler, svampegreb, hjul, lejer osv.

6. Garantien bortfalder i tilfeelde af:

- udlgbsdato,

- selvreparation,

- manglende overholdelse af reglerne for korrekt betjening.

7. Produktet, der returneres til reparation, skal vaere komplet og rent. | tilfaelde af defekter har servicecentret ret til at
naegte at modtage produktet til reparation. Hvis produktet leveres snavset, kan servicecentret neegte at modtage det
eller renggre det for kundens regning med dennes skriftlige samtykke.

8. Garantien daekker ikke installations- og vedligeholdelsesarbejde, som i henhold til brugervejledningen skal udfgres
af brugeren selv.

9. Garantigiveren oplyser ogsa, at den yder service efter garantien.

10. Varerne skal beskyttes ved forsendelse.

11. For at gere brug af garantien skal du falge proceduren pa hjemmesiden: https://serwis.abisal.pl/.

| tilfeelde af den solgte tings manglende overensstemmelse med kontrakten har kgberen ifglge loven ret til
retsmidler fra og pa bekostning af seelgeren. Garantien pavirker ikke sadanne retsmidler.

UDSTYRET ER IKKE BEREGNET TIL GENOPTRANING OG TERAPI

BEMARKNINGER TIL REPARATIONSFORL@BET

Dato for ) , Modtagerens
Emne notificacion Dato for levering Forlgb af reparationer underskrift (butik, ejer)
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer ibernimmt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf dem Gebiet der Republik Polen fur
einen Zeitraum von 24 Monaten ab dem Verkaufsdatum.

2. Die Garantie wird von der Verkaufsstelle oder dem Servicecenter bei Vorlage des Kunden gewahrt:

- eine leserlich und korrekt ausgefillte Garantiekarte mit dem Verkaufsstempel und der Unterschrift des Verkaufers,
- einen gultigen Kaufbeleg fur das Gerat mit dem Datum des Verkaufs/der Quittung, die reklamierte Ware.

3. Alle wahrend der Garantiezeit festgestellten Mangel und Schaden werden innerhalb von maximal 21 Tagen ab
dem Datum der Ubergabe der Ware an den Service kostenlos behoben.

4. Im Falle der Notwendigkeit, Teile zu importieren, kann die Reparaturfrist um die Zeit, die fur den Import
erforderlich ist, verlangert werden, jedoch nicht Ianger als 90 Tage.

5. Die Garantie erstreckt sich nicht auf:

- mechanische Schaden und dadurch verursachte Mangel,

- Schaden und Mangel, die auf unsachgemafle Verwendung und Lagerung zurlickzufiihren sind,

- unsachgemafRe Montage und Wartung,

- Schaden und Verschleil® an Komponenten wie Kabeln, Riemen, Gummiteilen, Pedalen, Schwammgriffen, Radern,
Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt im Falle von:

- Verfallsdatum,

- Selbstreparatur,

- Nichtbeachtung der Regeln flr den korrekten Betrieb.

7. Das zur Reparatur eingesandte Produkt muss vollstandig und sauber sein. Im Falle von Mangeln hat der Service
das Recht, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Wird das Produkt verschmutzt angeliefert, kann der
Kundendienst die Annahme verweigern oder es auf Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher Zustimmung
reinigen.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Installations- und Wartungsarbeiten, die laut Gebrauchsanweisung vom
Benutzer selbst durchgefihrt werden missen.

9. Die Garantiegeberin weist darauf hin, dass sie auch einen Nachgarantieservice anbietet.

10. Die Ware sollte fiir den Versand geschiitzt werden.

11. Um die Garantie in Anspruch zu nehmen, befolgen Sie bitte das Verfahren auf der Website: https://
serwis.abisal.pl/.

Im Falle der Nichtibereinstimmung des verkauften Gegenstandes mit dem Vertrag stehen dem Kaufer
Rechtsbehelfe auf Kosten des Verkaufers zu. Die Garantie beeinflusst diese Rechtsbehelfe nicht.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des

Lfd. Datum der Datum der )
Nr. Anmeldung Ausgabe Verlauf der Reparaturen Empfgnger__s (Laden,
Eigentimer)
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TARJETA DE GARANTIA

CONDICIONES DE GARANTIA:

1. El Vendedor, en nombre del Garante, ofrece una garantia en el territorio de la Republica de Polonia por un
periodo de 24 meses a partir de la fecha de venta.

2. La garantia sera respetada por la tienda o centro de servicio previa presentacion por parte del cliente

- una tarjeta de garantia cumplimentada de forma legible y correcta con el sello de venta y la firma del vendedor,
- una prueba valida de compra del equipo con la fecha de venta / recibo, los bienes reclamados.

3. Los defectos y danos descubiertos durante el periodo de garantia seran reparados gratuitamente en un plazo
maximo de 21 dias a partir de la fecha de entrega de la mercancia al servicio.

4. En el caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de reparaciéon podra ampliarse por el tiempo
necesario para su importacion, pero no superior a 90 dias.

5. La garantia no cubre:

- dafos mecanicos y defectos causados por ellos,

- dafos y defectos derivados de un uso y almacenamiento inadecuados,

- montaje y mantenimiento inadecuados,

- danos y desgaste de componentes como cables, correas, piezas de goma, pedales, pufios de esponja, ruedas,
rodamientos, etc.

6. La garantia quedara anulada en caso de:

- caducidad,

- autoreparacion,

- incumplimiento de las normas de correcto funcionamiento.

7. El producto devuelto para su reparacion debe estar completo y limpio. En caso de defectos, el servicio tiene
derecho a negarse a aceptarlo para su reparacién. Si el producto se entrega sucio, el centro de servicio puede
negarse a aceptarlo o limpiarlo a expensas del cliente con su consentimiento por escrito.

8. La garantia no cubre los trabajos de instalacion y mantenimiento que, segun el manual de instrucciones, debe
realizar el propio usuario.

9. El garante informa también de que presta servicio post garantia.

10. La mercancia debe estar protegida para su envio.

11. Para hacer uso de la garantia, siga el procedimiento indicado en la pagina web: https://serwis.abisal.pl/.

En caso de falta de conformidad de la cosa vendida con el contrato, el comprador tiene derecho por ley a los
remedios legales de y a expensas del vendedor. La garantia no afecta a dichos recursos.

EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO A REHABILITACION Y TERAPIA

NOTAS SOBRE EL CURSO DE LAS REPARACIONES

Firma del destinatario

Articulo Fecha de Fecha de provision Curso de la reparacion (tienda, propietario)

notificacion
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GARANTEEKAART

MUUGIKUUPGEYV: ...

GARANTIITINGIMUSED:

1. Mldja annab Garandi nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24 kuu jooksul alates milgikuupaevast.

2. Kauplus véi teeninduskeskus taidab garantii kliendi esitamisel:

- loetavalt ja korrektselt tdidetud garantiikaart koos mulgitempliga ja midja allkirjaga,

- kehtivat tdendit seadme ostu kohta koos mutgikuupdevaga / kviitungiga, taotletud kaupu.

3. Garantiiperioodi jooksul avastatud defektid ja kahjustused parandatakse tasuta maksimaalselt 21 paeva jooksul
alates kauba teenindusse lUleandmise kuupaevast.

4. Kui on vaja importida varuosasid, vib remondiperioodi pikendada nende importimiseks vajaliku aja vorra, kuid
mitte kauem kui 90 paeva.

5. Garantii ei hdlma:

- mehaanilisi kahjustusi ja nende pdhjustatud defekte,

- vigastusi ja defekte, mis tulenevad ebadigest kasutamisest ja ladustamisest,

- ebadige kokkupanek ja hooldus,

- selliste komponentide nagu kaablid, rihmad, kummiosad, pedaalid, kdsnad, rattad, laagrid jne kahjustused ja
kulumine.

6. Garantii kaotab kehtivuse juhul, kui:

- kehtivuse 16ppemise kuupaev,

- eneseparandus,

- dige kasutamise reeglite eiramine.

7. Remondiks tagastatud toode peab olema taielik ja puhas. Defektide korral on teenindusel digus keelduda
remondiks vastuvétmisest. Kui toode on tarnitud maardunud, vdib teeninduskeskus keelduda selle vastuvdtmisest
vOi puhastada selle kliendi kulul tema kirjalikul ndusolekul.

8. Garantii ei hdlma paigaldus- ja hooldustdid, mida vastavalt kasutusjuhendile peab kasutaja ise tegema.

10. Kaup tuleb transportimiseks kaitsta.

11. Garantii kasutamiseks jargige palun veebilehel https://serwis.abisal.pl/ toodud menetlust.

Ostjal on seadusest tulenevalt 6igus saada mudjalt ja muuja kulul diguskaitsevahendeid maddud asja
mittevastavuse korral. Garantii ei mojuta neid diguskaitsevahendeid.

SEADE EI OLE ETTE NAHTUD TAASTUSRAVIKS JA TERAAPIAKS.

MARKUSED REMONDI KAIGU KOHTA

Andmete ) Vastuvétja
esitamise Remondi kaik allkiri (kauplus,

kuupaev omanik)

Teatamise

Punkti | upaevate of
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CARTE DE GARANTIE

Date A VENTE: ... s

CONDITIONS DE GARANTIE:

1. Le vendeur, au nom du garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour une période
de 24 mois a compter de la date de vente.

2. La garantie sera honorée par le magasin ou le centre de service sur présentation par le client :

- d'une carte de garantie lisiblement et correctement remplie, portant le cachet de la vente et la signature du vendeur,
- d'une preuve d'achat valide de I'équipement avec la date de la vente/du regu, des biens faisant I'objet de la
réclamation.

3. Les défauts et dommages constatés pendant la période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison des marchandises au service.

4. S'il est nécessaire d'importer des pieces, la période de réparation peut étre prolongée du temps nécessaire a leur
importation, mais pas plus de 90 jours.

5. La garantie ne couvre pas

- les dommages mécaniques et les défauts causés par ceux-ci,

- les dommages et défauts résultant d'une utilisation et d'un stockage inappropriés,

- d'un montage et d'un entretien incorrects,

- les dommages et l'usure des composants tels que les cables, les sangles, les piéces en caoutchouc, les pédales, les
poignées en éponge, les roues, les roulements, etc.

6. La garantie est annulée en cas de :

- date d'expiration,

- d'autoréparation,

- de non-respect des régles de bon fonctionnement.

7. Le produit retourné pour réparation doit étre complet et propre. En cas de défauts, le service a le droit de refuser
I'acceptation pour réparation. Si le produit est livré sale, le centre de service peut refuser de I'accepter ou le nettoyer
aux frais du client avec son accord écrit.

8. La garantie ne couvre pas les travaux d'installation et d'entretien qui, selon le manuel d'utilisation, doivent étre
effectués par l'utilisateur lui-méme.

9. Le garant informe également qu'il fournit un service post-garantie.

10. Les marchandises doivent étre protégées pour l'expédition.

11. Pour faire jouer la garantie, veuillez suivre la procédure décrite sur le site web : https://serwis.abisal.pl/.

En cas de non-conformité de la chose vendue au contrat, I'acheteur a droit, en vertu de la loi, a des réparations
Iégales de la part du vendeur et a ses frais. La garantie n'affecte pas ces recours.

L'APPAREIL N'EST PAS DESTINE A LA REEDUCATION ET A LA THERAPIE

NOTES SUR LE DEROULEMENT DES REPARATIONS

Date d Date de mise a . . . S.igna.ture dul
ate ae disposition Déroulement des réparations destinataire (atelier,

propriétaire)

Article notification
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GARANCIA KARTYA

GARANCIALIS FELTETELEK:

1. Az Elado a Garanciavallalé nevében a Lengyel Koztarsasag teriiletén az eladastél szamitott 24 hénapos
idétartamra garanciat vallal.

2. A garanciat az Uzlet vagy a szervizkdzpont a vasarlé bemutatasakor teljesiti:

- egy olvashatéan és helyesen kitoltott, az eladdi bélyegzdvel és az eladd alairasaval ellatott jotallasi jegyet,
- a berendezés vasarlasarol sz6l6 érvényes bizonylatot az eladas datumaval / nyugtaval, az igényelt arut.

3. A jotallasi id6 alatt felfedezett hibakat és karokat az aru szervizbe vald beérkezésétdl szamitott legfeljebb 21 napon
belil dijmentesen kijavitjak.

4. Abban az esetben, ha alkatrészek behozatalara van sziikség, a javitasi id6szak meghosszabbithat6 a
behozatalukhoz sziikséges id6vel, de legfeljebb 90 nappal.

5. A garancia nem terjed ki:

- mechanikai sérllésekre és az altaluk okozott hibakra,

- a nem megfelel§ hasznalatbdl és tarolasbol eredd karokat és hibakat,

- nem megfeleld 6sszeszerelés és karbantartas,

- az alkatrészek, példaul kabelek, szijak, gumi alkatrészek, pedalok, szivacsmarkolatok, kerekek, csapagyak stb.
sérulése és kopasa.

6. A garancia érvényét veszti abban az esetben, ha:

- lejarati id6,

- Onjavitas,

- a helyes miikddés szabalyainak be nem tartasa.

7. A javitasra visszakuldott terméknek teljesnek és tisztdnak kell lennie. Hibak esetén a szerviznek joga van
megtagadni a javitasra torténd atvételt. Ha a terméket szennyezetten szallitjak, a szerviz a vevé irasbeli
hozzajarulasaval megtagadhatja az atvételt, vagy a vev6 koltségére megtisztithatja azt.

8. A garancia nem terjed ki a telepitési és karbantartasi munkakra, amelyeket a hasznalati itmutaté szerint a
felhasznaldonak maganak kell elvégeznie.

9. A garanciavallal6 tajékoztat arrdl is, hogy garanciat kdvetd szervizszolgaltatast nyuit.

10. Az arut a szallitdshoz védeni kell.

11. A garancia igénybeveételéhez kérjik, kdvesse a weboldalon talalhato eljarast: https://serwis.abisal.pl/.

Az eladott dolog szerz8désnek valé meg nem felelése esetén a vevd a térvény szerint jogosult jogorvoslatra az
eladotdl és annak koltségére. A garancia nem érinti ezeket a jogorvoslati lehetéségeket.

A BERENDEZES NEM REHABILITACIOS ES TERAPIAS CELOKRA SZOLGAL.

A JAVITAS MENETERE VONATKOZO MEGJEGYZESEK

. o o A cimzett
A bejelentés A szolgaltatas A javitas menete alairasa (iizlet,

Tétel datuma idépontja tulajdonos)
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CARTA DI GARANZIA

Data di VeNAita: ...

TERMINI DI GARANZIA:

1. Il Venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia nel territorio della Repubblica di Polonia per un periodo
di 24 mesi dalla data di vendita.

2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal centro di assistenza dietro presentazione da parte del cliente di:

- una scheda di garanzia compilata in modo leggibile e corretto con il timbro di vendita e la firma del venditore,

- una prova d'acquisto valida dell'apparecchiatura con la data di vendita/ricezione, la merce reclamata.

3. Eventuali difetti e danni riscontrati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un massimo
di 21 giorni dalla data di consegna della merce al servizio.

4. Nel caso in cui sia necessario importare parti di ricambio, il periodo di riparazione puo essere prolungato del
tempo necessario per la loro importazione, ma non oltre i 90 giorni.

5. La garanzia non copre:

- danni meccanici e difetti da essi causati,

- danni e difetti derivanti da uso e conservazione impropri,

- montaggio e manutenzione impropri,

- danni e usura di componenti quali cavi, cinghie, parti in gomma, pedali, impugnature in spugna, ruote, cuscinetti,
ecc.

6. La garanzia decade in caso di:

- scadenza,

- auto-riparazione,

- mancato rispetto delle regole di corretto funzionamento.

7. Il prodotto restituito per la riparazione deve essere completo e pulito. In caso di difetti, il servizio di assistenza ha
il diritto di rifiutare I'accettazione per la riparazione. Se il prodotto viene consegnato sporco, il centro di assistenza
puo rifiutarlo o pulirlo a spese del cliente con il suo consenso scritto.

8. La garanzia non copre i lavori di installazione e manutenzione che, secondo il manuale d'uso, devono essere
eseguiti dall'utente stesso.

9. Il garante informa inoltre che fornisce assistenza post-garanzia.

10. La merce deve essere protetta per la spedizione.

11. Per avvalersi della garanzia, seguire la procedura indicata sul sito web: https://serwis.abisal.pl/.

In caso di non conformita della cosa venduta al contratto, 'acquirente ha diritto per legge a rimedi legali da parte
del venditore e a spese di quest'ultimo. La garanzia non pregiudica tali rimedi.

L'APPARECCHIATURA NON E DESTINATA ALLA RIABILITAZIONE E ALLA TERAPIA

NOTE SUL CORSO DELLE RIPARAZIONI

. : o Firma del destinatario
Oggetto| Data di notifica |Data della forniturg Corso delle riparazioni (negozio, proprietario)



https://serwis.abisal.pl/

Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

i www.abisal.pl
GARANTIJOS KORTELE

Pardavimo data: ........ooviii s

GARANTIJOS SALYGOS

1. Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lenkijos Respublikos teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo
pardavimo dienos.

2. Parduotuveé arba aptarnavimo centras garantijg jvykdys pirkéjui jg pateikus:

- jskaitomai ir teisingai uZpildytg garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

- galiojantj jrangos jsigijimo jrodymg su pardavimo data / kvitu, pretenduojama preke.

3. Visi garantiniu laikotarpiu nustatyti defektai ir pazeidimai bus nemokamai pasalinti ne véliau kaip per 21 dieng nuo
prekiy pristatymo j servisg dienos.

4. Jei reikia importuoti detales, remonto laikotarpis gali bati pratestas jy importui reikalingam laikui, bet ne ilgiau kaip
90 dieny.

5. Garantija netaikoma:

- mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems defektams,

- pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél netinkamo naudojimo ir laikymo,

- netinkamo surinkimo ir priezidros,

- tokiy sudedamujy daliy, kaip trosai, dirzeliai, guminés dalys, pedalai, kempininés rankenos, ratai, guoliai ir pan.,
pazeidimams ir nusidévejimui.

6. Garantija negalioja, jei:

- pasibaigus galiojimo laikui,

- savaiminio remonto,

- nesilaikant taisyklingos eksploatacijos taisykliy.

7. Remontui grgzinamas gaminys turi bati sukomplektuotas ir Svarus. Esant defekty, servisas turi teise atsisakyti
priimti remontui. Jei gaminys pristatomas neSvarus, servisas gali atsisakyti jj priimti arba iSvalyti kliento sgskaita,
gaves jo rastiskg sutikima.

8. Garantija netaikoma montavimo ir priezidros darbams, kuriuos pagal naudotojo vadovg turi atlikti pats naudotojas.
9. Garantas taip pat informuoja, kad teikia pogarantinj aptarnavima.

10. Prekeés turi bati apsaugotos gabenimui.

11. Norédami pasinaudoti garantija, vadovaukités interneto svetainéje https://serwis.abisal.pl/ pateikta tvarka.

Pirkéjas pagal jstatyma turi teise | teisines gynimo priemones i$ pardaveéjo ir jo sgskaita. Garantija neturi jtakos
tokioms teisiy gynimo priemonéms.

JRANGA NERA SKIRTA REABILITACIJAI IR TERAPIJAI

PASTABOS DEL REMONTO EIGOS

o Gavejo parasas
Preké | Notifikavimo data | Pateikimo data Remonto eiga (parduotuve,
savininkas)
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GARANTIJAS KARTE

PardoSanas datUmS: ...

GARANTIJAS NOTEIKUMI:

1. Pardevéjs Garantijas devéja varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas
dienas.

2. Garantijas garantiju pieskirs veikals vai servisa centrs péc tam, kad pircéjs to bls uzradijis:

- salasami un pareizi aizpilditu garantijas karti ar pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

- derTgu iekartas iegadi apliecinoSu dokumentu, kura noradits pardoSanas datums / sanems8anas datums,
pieprasitas preces.

3. Visi garantijas laika konstatétie defekti un bojajumi tiks bez maksas novérsti ne vélak ka 21 dienas laika no
preces piegades servisam.

4. Gadijuma, ja nepiecieSams importét detalas, remonta periods var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams to
importédanai, bet ne ilgak ka par 90 dienam.

5. Garantija neattiecas uz:

- mehaniskiem bojajumiem un to izraisitiem defektiem,

- bojajumiem un defektiem, kas radusSies nepareizas lietoSanas un uzglabasanas rezultata,

- nepareizu montazu un apkopi,

- tadu sastavdalu bojajumiem un nolietojumu ka troses, siksnas, gumijas detalas, pedali, sukla rokturi, riteni, gultni
utt.

6. Garantija zaudé spéku, ja:

- beidzas deriguma termins,

- paSremontésana,

- nepareizas ekspluatacijas noteikumu neieveéroSana.

7. Remontam atdotajam izstradajumam jabat pilnigam un tiram. Defektu gadijuma servisam ir tiesibas atteikt
pienemS8anu remontam. Ja izstradajums tiek piegadats netirs, servisa centrs ar klienta rakstisku piekriSanu var
atteikties to pienemt vai iztirit uz klienta rékina.

8. Garantija neattiecas uz uzstadiS8anas un apkopes darbiem, kas saskana ar lietotaja rokasgramatu javeic paSam
lietotajam.

9. Garantijas devéjs art informé, ka tas nodroSina pécgarantijas apkalpoSanu.

10. Precei jabit aizsargatai transportésanai.

11. Lai izmantotu garantiju, ltdzam ieverot timekla vietné: https://serwis.abisal.pl/ noradito procedaru.

Pircéjs ir tiesigs saskana ar likumu izmantot tiesiskas aizsardzibas lidzeklus no pardevéja un uz pardevéja rékina:
Gadijuma, ja pardota prece neatbilst lgumam. Garantija neietekmé 8adus tiesiskas aizsardzibas I1dzek]us.

IEKARTA NAV PAREDZETA REHABILITACIJAI UN TERAPIJAI

PIEZIMES PAR REMONTA GAITU

inoj 8 améja (veikala
Pazinojuma Nodoganas . Sanéméja (veikala,
Prece datums datums Remonta gaita ipashieka) paraksts
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GARANTIEKAART

GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper verstrekt, namens de Garant, een garantie op het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum.

2. De garantie zal worden gehonoreerd door de winkel of het servicecentrum op vertoon van:

- een leesbaar en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper,

- een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de datum van verkoop/ontvangst, de geclaimde goederen.

3. Alle defecten en beschadigingen die tijdens de garantieperiode worden ontdekt, worden gratis gerepareerd
binnen maximaal 21 dagen vanaf de datum van levering van de goederen aan de service.

4. In het geval dat onderdelen moeten worden geimporteerd, kan de reparatieperiode worden verlengd met de tijd
die nodig is voor de import, maar niet langer dan 90 dagen.

5. De garantie dekt niet

- mechanische schade en defecten die hierdoor worden veroorzaakt,

- schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en onjuiste opslag,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en slijtage van onderdelen zoals kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponsgrips, wielen, lagers,
enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- vervaldatum,

- zelfreparatie,

- het niet naleven van de regels voor correct gebruik.

7. Product teruggestuurd voor reparatie moet compleet en schoon zijn. In geval van defecten heeft de service het
recht om acceptatie voor reparatie te weigeren. Als het product vuil wordt aangeleverd, kan de service weigeren het
te accepteren of het op kosten van de klant met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

8. De garantie geldt niet voor installatie- en onderhoudswerkzaamheden, die volgens de gebruikershandleiding door
de gebruiker zelf moeten worden uitgevoerd.

9. De garantiegever informeert ook dat hij service na garantie biedt.

10. De goederen moeten beschermd worden voor verzending.

11. Om gebruik te maken van de garantie, volg de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/.

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de

Datum van Datum van . )
‘ Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
ltem kennisgeving verstrekking P P eiggena(ar)
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CARTAO DE GARANTIA

Data de VeNAa: ...

CONDIGOES DE GARANTIA:

1. O Vendedor, em nome do Garante, presta uma garantia no territério da Republica da Poldnia por um periodo de
24 meses a partir da data de venda.

2. A garantia sera honrada pela loja ou pelo centro de assisténcia técnica mediante a apresentacéo pelo cliente de
- um cartao de garantia preenchido de forma legivel e correta com o carimbo de venda e a assinatura do vendedor,
- um comprovativo valido de compra do equipamento com a data de venda/recibo, a mercadoria reclamada.

3. Os defeitos e danos detectados durante o periodo de garantia seréo reparados gratuitamente num prazo maximo
de 21 dias a contar da data de entrega da mercadoria ao servigo.

4. Em caso de necessidade de importacao de pecas, o periodo de reparagao pode ser prolongado pelo tempo
necessario para a sua importagao, mas nao superior a 90 dias.

5. A garantia ndo cobre

- danos mecanicos e defeitos causados pelos mesmos,

- danos e defeitos resultantes de utilizacdo e armazenamento incorrectos

- montagem e manutencao incorrectas,

- 0s danos e o desgaste de componentes como cabos, correias, pegas de borracha, pedais, punhos de esponja,
rodas, rolamentos, etc.

6. A garantia € anulada em caso de:

- data de expiragao,

- auto-reparacao,

- ndo observancia das regras de funcionamento correto.

7. O produto devolvido para reparacdo deve estar completo e limpo. Em caso de defeitos, o servigo de assisténcia
tem o direito de recusar a aceitagao para reparacgao. Se o produto for entregue sujo, o centro de assisténcia pode
recusar-se a aceita-lo ou limpa-lo a expensas do cliente, com o seu consentimento por escrito.

8. A garantia ndo cobre os trabalhos de instalagdo e manuteng¢éo que, de acordo com o manual do utilizador,
devem ser efectuados pelo proprio utilizador.

9. O garante informa ainda que presta servigo pds-garantia.

10. Os bens devem ser protegidos para o transporte.

11. Para fazer uso da garantia, siga o procedimento no sitio Web: https://serwis.abisal.pl/.

Em caso de ndo conformidade do objeto vendido com o contrato, o comprador tem direito, nos termos da lei, a
recursos legais por parte do vendedor e a expensas deste. A garantia nao afecta essas vias de recurso.

O APARELHO NAO SE DESTINA A REABILITAGAO E TERAPIA

NOTAS SOBRE O CURSO DAS REPARAGOES

Data de ~ . Assinatura do
Data da prestacéo Curso das reparagdes destinatario (loja,

proprietario)

Item P
notificagdo
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CARD DE GARANTIE

Data VANZAI I oo,

TERMENI DE GARANTIE:

1. Vanzatorul, Tn numele garantului, ofera o garantie pe teritoriul Republicii Polonia pentru o perioada de 24 de luni
de la data vanzarii.

2. Garantia va fi onoratd de magazin sau centrul de service la prezentarea de catre client

- un card de garantie completat lizibil si corect, cu stampila de vanzare si semnatura vanzatorului,

- o dovada valabila de cumparare a echipamentului cu data vanzarii / chitantei, bunurile revendicate.

3. Orice defecte si deteriorari descoperite in perioada de garantie vor fi reparate gratuit in termen de maximum 21 de
zile de la data livrarii bunurilor la service.

4.1n cazul necesitatii de a importa piese, perioada de reparatie poate fi prelungitd cu timpul necesar importului
acestora, dar nu mai mult de 90 de zile.

5. Garantia nu acopera:

- deteriorarile mecanice si defectele cauzate de acestea,

- deteriorarile si defectele cauzate de utilizarea si depozitarea necorespunzatoare,

- asamblarea si intretinerea necorespunzatoare,

- deteriorarea si uzura componentelor precum cabluri, curele, piese din cauciuc, pedale, méanere din burete, roti,
rulmenti etc.

6. Garantia este anulata in caz de:

- data expirarii,

- auto-reparare,

- nerespectarea regulilor de functionare corecta.

7. Produsul returnat pentru reparatie trebuie sa fie complet si curat. n caz de defecte, service-ul are dreptul de a
refuza acceptarea pentru reparatie. Tn cazul in care produsul este livrat murdar, centrul de service poate refuza s& il
accepte sau sa il curete pe cheltuiala clientului, cu acordul scris al acestuia.

8. Garantia nu acopera lucrarile de instalare si intretinere, care, in conformitate cu manualul de utilizare, trebuie
efectuate chiar de catre utilizator.

9. De asemenea, garantul informeaza ca ofera servicii post-garantie.

10. Bunurile trebuie protejate pentru expediere.

11. Pentru a face uz de garantie, va rugdm sa urmati procedura de pe site-ul web: https://serwis.abisal.pl/.

In caz de neconformitate a lucrului vandut cu contractul, cumparatorul are dreptul prin lege la remedii legale din
partea si pe cheltuiala vanzatorului. Garantia nu afecteaza aceste ¢

ECHIPAMENTUL NU ESTE DESTINAT REABILITARII S| TERAPIEI

NOTE PRIVIND CURSUL REPARATIILOR

Semnatura

Punct | Data notificarii Data furnizarii Desfagurarea reparatiilor beneficiarului
(magazin, proprietar)
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ZARUCNA KARTA

Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:

1. Predavajuci v mene rucitefa poskytuje zaruku na uzemi Pol'skej republiky na obdobie 24 mesiacov od datumu
predaja.

2. Zaruku poskytne predajfia alebo servisné stredisko na zaklade predloZenia zaruky zakaznikom:

- Citatefne a spravne vyplneny zaruény list s peliatkou predajcu a podpisom predavajuceho,

- platného dokladu o kupe zariadenia s datumom predaja/prijatia, reklamovaného tovaru.

3. V8etky zavady a poskodenia zistené poc€as zaru¢nej doby budu bezplatne odstranené najneskér do 21 dni odo
dfia dorudenia tovaru do servisu.

4.V pripade nutnosti dovozu dielov sa méze doba opravy prediZit o éas potrebny na ich dovoz, maximéalne véak o
90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nimi spésobené zavady,

- poSkodenia a zavady spbsobené nespravnym pouzivanim a skladovanim,

- nespravnej montaze a udrzby,

- posSkodenie a opotrebovanie komponentov, ako su kable, remienky, gumové Casti, pedale, hubové rukovate,
kolesa, loziské atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- Datum skonéenia platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok vrateny na opravu by mal byt kompletny a Cisty. V pripade zavad ma servis pravo odmietnut’ prijatie do
opravy. Ak je vyrobok dodany znedisteny, servisné stredisko ho méze odmietnut prijat alebo ho s pisomnym
suhlasom zakaznika vy istit na jeho naklady.

8. Zaruka sa nevztahuje na inStalacné a udrzbarske prace, ktoré si podfa navodu na obsluhu musi vykonat
pouzivatel sam.

9. Garant zaroven informuje, Zze poskytuje pozarucny servis.

10. Tovar by mal byt chraneny pri preprave.

11. Ak chcete vyuzit zaruku, postupujte podla postupu na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (pfgggr?aprﬁgﬁ?k)
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GARANCIJSKA KARTICA

Datum prodaje: ..o

GARANCIJSKI POGOJLI:

1. Prodajalec v imenu garanta zagotavlja garancijo na ozemlju Republike Poljske za obdobje 24 mesecev od
datuma prodaje.

2. Garancijo bo trgovina ali servisni center priznal ob predlozitvi garancije s strani kupca:

- Citljivo in pravilno izpolnjen garancijski list s prodajnim Zigom in podpisom prodajalca,

- veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom prodaje/prevzema, reklamiranega blaga.

3. Vse napake in poSkodbe, ugotovljene v garancijskem roku, bodo brezplaéno odpravljene najkasneje v 21 dneh od
datuma dostave blaga na servis.

4.V primeru potrebe po uvozu delov se lahko obdobje popravila podaljSa za &as, potreben za njihov uvoz, vendar
ne vec kot 90 dni.

5. Garancija ne zajema:

- mehanskih poSkodb in napak, ki jih te povzrocijo,

- poSkodb in napak, ki so posledica nepravilne uporabe in skladi$€enja,

- nepravilne montaze in vzdrzevanja,

- poSkodb in obrabe sestavnih delov, kot so kabli, trakovi, gumijasti deli, pedala, gobasti ro€aji, kolesa, lezaji itd.
6. Garancija preneha veljati v primeru:

- datum izteka veljavnosti,

- samopopravila,

- neupostevanja pravil pravilnega delovanja.

7. Izdelek, vrnjen v popravilo, mora biti popoln in Cist. V primeru napak ima servis pravico zavrniti sprejem v
popravilo. Ce je izdelek dostavljen umazan, ga lahko servisni center zavrne ali pa ga na stroske stranke z njenim
pisnim soglasjem odcisti.

8. Garancija ne zajema namestitvenih in vzdrzevalnih del, ki jih mora v skladu z navodili za uporabo opraviti
uporabnik sam.

9. Garant prav tako obves¢a, da zagotavlja tudi pogarancijski servis.

10. Blago mora biti za¢iteno za poSiljanje.

11. Za uveljavljanje garancije upoStevajte postopek na spletni strani: https://serwis.abisal.pl/.

V primeru neskladnosti prodane stvari s pogodbo je kupec po zakonu upravi€¢en do pravnih sredstev od prodajalca
in na njegove stroSke. Garancija ne vpliva na ta pravna sredstva.

OPREMA NI NAMENJENA ZA REHABILITACIJO IN TERAPIJO

OPOMBE O POTEKU POPRAVIL

. . Podpis prejemnika
Artikel | Datum uradnega Datum zagotovitve Potek popravil (trgovina, lastnik)

obvestila
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GARANTIKORT FOR GARANTI

GARANTIVILLKOR:

1. Saljaren, pa uppdrag av Garanten, [amnar en garanti inom Republiken Polens territorium under en period av 24
manader fran forsaljningsdatumet.

2. Garantin kommer att uppfyllas av butiken eller servicecentret mot uppvisande av kunden:

- ett lasligt och korrekt ifyllt garantikort med férsaljningsstampel och séljarens underskrift,

- ett giltigt inkdpsbevis for utrustningen med férsaljningsdatum/kvitto, de varor som aberopas.

3. Eventuella defekter och skador som upptacks under garantiperioden kommer att repareras kostnadsfritt inom
hogst 21 dagar fran det datum da varorna levererades till tjansten.

4. Om det ar nédvandigt att importera delar kan reparationsperioden forlangas med den tid som kravs for deras
import, men inte langre an 90 dagar.

5. Garantin tacker inte:

- mekaniska skador och defekter som orsakats av dessa,

- skador och defekter till foljd av felaktig anvandning och férvaring

- felaktig montering och felaktigt underhall,

- skador och slitage pa komponenter som kablar, remmar, gummidelar, pedaler, svamphandtag, hjul, lager etc.
6. Garantin ar ogiltig i hadndelse av:

- utgangsdatum,

- sjalvreparation,

- underlatenhet att folja reglerna for korrekt anvandning.

7. Produkter som returneras for reparation ska vara kompletta och rena. Vid defekter har servicecentret ratt att vagra
ta emot produkten for reparation. Om produkten levereras smutsig kan servicecentret vagra att ta emot den eller
rengoOra den pa kundens bekostnad med dennes skriftliga medgivande.

8. Garantin omfattar inte installations- och underhallsarbeten, som enligt bruksanvisningen maste utféras av
anvandaren sjalv.

9. Garantigivaren informerar ocksad om att denne tillhandahaller service efter garantitiden.

10. Varorna boér skyddas for frakt.

11. For att utnyttja garantin ska du folja forfarandet pa webbplatsen: https://serwis.abisal.pl/.

Om den salda varan inte dverensstammer med avtalet har kdparen enligt lag ratt till rattsmedel fran och pa
bekostnad av séljaren. Garantin paverkar inte sadana rattsmedel.

UTRUSTNINGEN AR INTE AVSEDD FOR REHABILITERING OCH TERAPI

ANTECKNINGAR OM REPARATIONSFORLOPPET

Datum for Datum for Mottagarens

. tillhandahallande Reparationens forlo underskrift
anmalan I P PP (butik, agare)

Amne
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FAPAHTIMHWUA TAINOH

FAPAHTIAHI YMOBMU:

1. Npopaseub Bif imeHi MapaHTa Hagae rapaHTito Ha TepuTtopil Pecnybniku MonbLia TepmiHOM Ha 24 micaui Big gatu
npoaaxy.

2. lapaHTia 6yae BMKOHaHa Mara3uHom abo cepBiCHUM LIeHTPOM Micrns npea'aBrneHHs NoKynuem

- po36ipnNu1BO i NpaBUNBHO 3aNOBHEHOrO rapaHTINHOrO TanoHa 3 NeYaTkow Ta NigNMcom NpoaaBsLs

- OiNCHOro OOKyMEHTa, Lo NiATBepaKYyE KyniBno obnagHaHHS i3 3a3HayeHHsIM AaTu npoaaxy/oTpruMaHHs,
3as1BNEHOro ToBapy.

3. Byob-siki [edbeKTy | NOLLKOMKEHHS, BUSIBIIEHI NPOTArOM rapaHTiHOro TepMiHy, 6yayTb O€3KOLUTOBHO YCYHEHI
NPOTAroM Makcumym 21 OHSA 3 MOMEHTY OCTaBKU TOBapy B CepBic.

4.Y pasi HeobXigHOCTI IMNOPTY 3an4acTUH TEPMIH PEMOHTY MOXe OyTM NPOOOBXEHWUI Ha Yac, HeOOXiaHMI ANng ix
iMnopTy, ane He GinbLue Hix Ha 90 gHiB.

5. apaHTist He NoWNPIOETLCA Ha

- MEXaHiYHi MNOLIKOKEHHS | BUKIMKAHI HUMKW OedekTH,

- MOLUKOKEHHS | AedeKTU, L0 BUHUKIM B pe3ynbTaTi HENPaBUIbHOrO BUKOPUCTAHHS i 306epiraHHs

- HENPaBUIBHOrO MOHTaXy Ta 0OCMNyroByBaHHs,

- MOLUKOAXXEHHS Ta 3HOC KOMIMOHEHTIB, Takunx sk kabeni, pemMeHi, ryMoBi getani, negani, ryoku, koneca, nigawnnHuKu
TOoLWO.

6. MapaHTia BTpayae YMHHICTb y pasi

- 3aKiHYEeHHA TepMiHY NpUOAaTHOCTI,

- CaMOCTINHOrO PEMOHTY,

- HeJOTPMMaHHSA NpaBui NPaBUIbHOI ekcnnyaTauil.

7. Bupib, o noBepTaeTbCsl B PEMOHT, MOBUHEH BYTM YKOMMITEKTOBAHWUI | YACTUIA. Y pasi BUSIBNEHHST AedeKTiB
CEPBICHWI LIEHTP Ma€ NpaBo BiAMOBUTMY B MPUIAOMi B PEMOHT. AKLLO BMPIO AOCTaBneHUn 6pyaHUM, CEPBICHUI LIEHTP
MOXe BiJMOBUTW B MOro NpuiioMi abo NMPOBECTM YMCTKY 3a paxyHOK 3aMOBHMKa 3a MOro MMCbMOBOIO 3rOf0H).

8. MapaHTis He NOLLMPIOETLCA Ha POBOTN 3 MOHTaXy Ta TEXHIYHOIO 06CIyroByBaHHS, SKi, 3rigHO 3 IHCTPYKLUIEH 3
ekcnnyarauii, MOBUHHI BUKOHYBaTUCHA KOPMUCTYBa4yeM CaMOCTINHO.

9. MNapaHT Takox NoBigoMIISE, WO 3abe3neyye nicnsarapaHTinHe o6cnyroByBaHHS.

10. ToBap noBuHeH ByTn 3axuULLIEHN ANS TPaHCNOPTYBaHHS.

11. [ins Toro, wob ckopuctaTucs rapaHTieto, 6yab nacka, 4OTpPMMyATECh Npoueaypu Ha canTi: https:/
serwis.abisal.pl/.

Y pasi HeBIANOBIOHOCTI MpoAAHOT peyi JOroBOpY, NOKyNeLb Mae NpaBo Ha 3aKoHHI 3acobu NPaBOBOro 3axMCTy Bif
npoAaBLs i 3a MOro paxyHok. apaHTisi He BNnMBae Ha Taki 3acobu NPaBOBOro 3axuUCTy.

OBJNIAOHAHHSA HE NMPU3HAYEHE ONA PEABINITALUI TA TEPAMIT

NMPUMITKU NMPO XiA PEMOHTY

Rara [ata HagaHHs Xig peMoHTy Mianvc onepxysaya

MyHKT .
y NnoBiAOMINEHHS (marasuH, BnacHuk)
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